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La desnutrición infantil es la mala alimentación o la deficiencia de 
nutrientes necesarios  como vitaminas y minerales para un óptimo 
desarrollo del cuerpo, del cerebro y de la capacidad intelectual, esta 
deficiencia pudo haber empezado en el vientre de la madre. Cuando se 
presentan estados de desnutrición en la gestación y durante el primer año 
de vida, las secuelas pueden ser irreversibles, las consecuencias son 
disminución del peso cerebral y fallas en la madurez del sistema nervioso 
central. La desnutrición infantil nace, en la mayoría de las ocasiones, 
como consecuencia de una pobreza extrema, la mala alimentación, la 
falta de legalización de la familia, la ausencia de inserción laboral por falta 
de capacitación, estas condiciones y entre otras hacen que un niño no 
logre un normal crecimiento y desarrollo.  
  
Descriptores: LA DESNUTRICIÓN INFANTIL, PROCESO DEL 
APRENDIZAJE, CAUSAS DE LA DESNUTRICIÓN, LA MALA 
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Child malnutrition is poor diet or deficiency of nutrients like vitamins and 
minerals needed for optimal development of body, brain and intellectual 
capacity, this deficiency may have started in the womb. When there are 
states of malnutrition during pregnancy and during the first year of life, the 
consequences may be irreversible, the consequences are decreased brain 
weight and failure in the maturity of central nervous system. Child 
malnutrition is born, in most cases as a result of extreme poverty, poor 
nutrition, lack of legalization of the family, the absence of labor market due 
to lack of training, these conditions and include a child do not achieve  
normal growth  and  development.  
  
Descriptors: CHILD MALNUTRITION, LEARNING PROCESS, CAUSES 





La desnutrición es la más común de las enfermedades en niñas y niños  y 
de gran importancia ya que es considerada como uno de los principales 
problemas de salud pública, se ha detectado que los factores que 
contribuyen a la desnutrición son los hábitos o estilo de vida de las 
familias entre las causas más comunes, también a los deficientes 
recursos económicos o a enfermedades que comprometen el buen estado 
nutricional.   
 
La desnutrición infantil al ser uno de los mayores problemas en países en 
vía de desarrollo se aumenta la tasa de mortalidad, al tener una mala 
nutrición están expuestos a contraer  más fácilmente enfermedades y  
esto provocaría la muerte, otros problemas que causa la desnutrición son 
las deficiencias en el desarrollo del niño a nivel psicomotriz, retraso en el 
desarrollo cerebral y deficiente capacidad intelectual. 
  
Informarse de cómo afecta la desnutrición en el desarrollo y crecimiento 
de los niños y niñas, su origen a partir de la gestación, es de gran interés 
para seguir con su estudio y señalar lo importante que es para nuestra 
sociedad, ya que las niñas y niños son el presente y serán el futuro del 
país.  
 
El presente trabajo está organizado en seis capítulos. El primer capítulo 
trata el problema, la  desnutrición infantil y su efecto en el proceso del 
aprendizaje que se da a nivel mundial afectando a las niñas y niños su 
origen se da desde la gestación en comunidades vulnerables a causa de 
los recursos económicos. 
 
El segundo capítulo comprende el Marco teórico, su fundamentación que 
son conocimientos, conceptos, definición es que permiten explicar y 
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analizar el problema en general y a sus variables como; qué es la 
desnutrición, los síntomas, a quienes afecta y recomendaciones. 
 
El tercer capítulo trata la metodología con la que se hizo la investigación; 
el enfoque, modalidad, nivel y tipos de investigación que se utilizaron en 
el desarrollo del proyecto, también determinaremos la población y 
muestra, realizaremos la operacionalización de variables. 
  
El cuarto capítulo comprende el análisis e interpretación de resultados 
estos son los medios que nos permitieron ejecutar la investigación.  
El quinto capítulo trata las conclusiones y recomendaciones que damos a 
este problema. 
El sexto y último capítulo es la propuesta, que es la solución que damos a 
























Planteamiento del Problema 
 
La Desnutrición Infantil es un problema que se da en varias regiones del 
mundo, que afecta a los niños entre 0 y 5 años de edad; es el resultado 
de una mala alimentación, significa que la niña y el niño no ha recibido los 
suficientes nutrientes, entre ellos vitaminas y minerales, necesarios para 
su desarrollo, .de acuerdo al informe del UNICEF (Fondo de las Naciones 
Unidas para la Infancia) 2007 en República Dominicana también hay 
desnutrición infantil, entre los años de 1998-2005 en el país un 11% de 
los recién nacidos nacían con bajo peso, y en los años de 1995-2005 el 
2% padecían de desnutrición moderada y grave y un 9% de desnutrición 
crónica (talla/ edad) moderada y grave.  
 
Esta  deficiencia nutricional pudo haber  empezado en el vientre de la 
madre, desde la gestación y en los tres primeros años de vida, la 
desnutrición crónica y la anemia afectan de manera irreversible la 
capacidad física, intelectual, emocional y social de los niños, este 
deterioro  reduce su capacidad de aprendizaje en la etapa escolar y limita 
sus posibilidades de acceder a otros niveles de educación. En el largo 
plazo, se convierte en un adulto con limitadas capacidades físicas e 
intelectuales para insertarse en la vida laboral.  
 
Actualmente, el 26% de la población infantil ecuatoriana de cero a cinco 
años sufre de desnutrición crónica, una situación que se agrava en las 
zonas rurales, donde alcanza el 35,7% de los menores, y es aún más 
crítica entre los niños indígenas, con índices de más de 40%.  
4 
 
La Desnutrición Infantil es grave, en el Centro Educativo “Jaime Luciano 
Balmes” se estima que uno de cada cuatro niñas y niños menores de 
cinco años tienen talla baja ( desnutrición crónica), es decir que la 
desnutrición trae como consecuencia niños de baja estatura, delgados, 
pálidos, débiles y muy enfermizos, que afecta en el aprendizaje y en la 
capacidad intelectual. Tienen mayor posibilidad de ser obesos en la edad 
adulta. Según THOUMI, Samira, (2003). Técnicas de la Motivación infantil. 
“Si se presenta estados de desnutrición en la gestación y durante el 
primer año de vida, las secuelas pueden ser irreversibles, manifestándose 
en disminución del peso cerebral y fallas en la madurez del sistema 
nervioso central.”  (pág. 80). 
 
Para prevenir la desnutrición en los niños y niñas es importante tener una 
buena alimentación y esta debe ser variada y nutritiva basada en cereales 
integrales (quinua, cebada, arroz, maíz, trigo); leguminosas (chocho, 
habas, fréjol, lenteja, arveja) y hortalizas (zanahoria, nabo, melloco, berro, 
cebolla). 
 
Una mujer embarazada es importante que tenga las tres comidas 
principales y dos entre comidas, con alimentos variados y de buena 
calidad. La leche materna es el mejor alimento que deben recibir las niñas 
y niños hasta los 6 meses de edad. 
 
Es necesario controlar la talla y el peso del niño, esto puede ser el recurso 
central para monitorear el crecimiento del niño. 
 
En caso de que la niña o el niño se enfermen es importante continuar con 
una alimentación basada en alimentos sin grasas, con muchos líquidos y 
muchos cuidados, una buena alimentación ayudará a recuperar el peso 





  Formulación del Problema 
 
¿Cómo afecta la desnutrición infantil en el proceso del aprendizaje de los 
niños de 4 a 5 años de edad del Centro Educativo “Jaime Luciano 
Balmes” de la ciudad de Quito periodo Octubre 2010 a Marzo 2011? 
   
Preguntas Directrices 
 
1.- ¿Cuáles son los principales factores que causan la desnutrición 
infantil? 
 
2.- ¿Cómo afecta las deficiencias de una niña y niño desnutrido en el 
proceso del aprendizaje? 
 
3.- ¿Cómo incide la desnutrición infantil en nuestra sociedad? 
 






Determinar cómo  afecta la desnutrición infantil en el proceso del 
aprendizaje de los niños de 4 a 5 años de edad del Centro Educativo 









2.- Determinar las dificultades  que causa la desnutrición infantil en el 
proceso del aprendizaje. 
  
3.- Analizar el proceso de aprendizaje de cada niño con problemas de 
desnutrición. 
 






La Desnutrición Infantil es un tema muy importante y de gran interés de 
acuerdo a las investigaciones que se realizó se concluye es una 
enfermedad que se da a nivel mundial y afecta sobre todo a los niños de 0 
a 5 años de edad predominando este problema en las zonas rurales y en 
lugares con mayor pobreza,  por la falta de recursos económicos los niños 
y niñas no tienen acceso a los diferentes nutrientes que necesita su 
cuerpo para un óptimo desarrollo físico y mental; están expuestos más 
fácilmente a contraer enfermedades y con esto la muerte, otros problemas 
causados a raíz de la desnutrición son las deficiencias en el desarrollo del 
niño como lo son psicomotrices, sociales, auditivas o visuales. 
 
La formación del sistema nervioso central está determinado en los 
primeros años de vida, si durante esta etapa el niño no recibe la 
alimentación y estimulación necesaria, se detendrá el crecimiento cerebral 
y el mismo no se desarrollará normalmente, afectando su coeficiente 
intelectual y capacidad de aprendizaje, corriendo el riesgo de convertirse 
en un débil mental. Este daño afecta a toda la sociedad ya que la principal 




Cuando se trata de la desnutrición de un individuo suele ser causada por 
la mala alimentación, pero cuando se trata de una colectividad suele 
darse a causa de varios factores sociales que afectan a toda la población. 
Este problema también afecta al rendimiento escolar  de la niña y el niño y  
al ambiente familiar ya que es un problema social. 
 
Es importante poner énfasis en este problema ya que hoy en día es uno 
de los más serios en la población, en nuestro país hay muchas 
comunidades de bajos recursos económicos, también se da este 
problema en el Centro Educativo “Jaime Luciano Balmes” donde hay 
desnutrición a causa de diversos factores como malos hábitos 
alimenticios, la falta de alimentos nutritivos y también por madres 
embarazadas desnutridas ya que esto proviene desde la  gestación , por 
eso se requiere desarrollar todas aquellas causas y consecuencias que 
esto provoca en los niños para de alguna manera ayudar buscando el 
bienestar de ellos y de sus familias ya que esto a largo plazo trae 
problema a nivel social, afectando  a toda la población. 
 
La única forma de combatir eficazmente la desnutrición infantil es 
atacando sus causas mediante un abordaje integral de la problemática 
social que da origen a la extrema pobreza. 
 
Los estragos que provoca la desnutrición que se padece en la primera 
infancia son los más lamentados por una sociedad, ya que en esta etapa 
el mayor impacto lo sufre el cerebro, este es el órgano que más rápido 
crece, pero cuando hay desnutrición, no solo se detiene el crecimiento 
cerebral, sino que además se presenta una atrofia del cerebro, es decir 
que hay disminución en el tamaño o número, o en ambas cosas a la vez, 
de uno o varios tejidos de los que forman un órgano, con la consiguiente 
minoración del volumen, peso y actividad funcional, a causa de escasez o 






Antecedentes del Problema 
 
El tema de estudio es la desnutrición Infantil que es el resultado del 
consumo insuficiente de alimentos y de la aparición repetida de 
enfermedades infecciosas .Según JIMÉNEZ, Ismael (2010), del Centro de 
Investigación y de Estudios Avanzados (Cinvestav) concluye que “La 
desnutrición no sólo provoca una baja capacidad de aprendizaje en quien 
la presenta, sino que en algunos casos puede originar confusión en lo que 
se lee y escribe, provocando severos problemas en estudiantes”1 
 
El proceso de aprendizaje es la evolución para adquirir el conocimiento de 
algo por medio del estudio o de la experiencia para mejorar los niveles de 
vida, el aprendizaje hace referencia a acciones internas que desarrollan 
los sujetos, e implica una cadena de tareas (adaptación, asimilación y 
acomodación), por eso se define como la adquisición o construcción de 
una conducta duradera. Según CONTRERAS. (1990), plantea “El proceso 
enseñanza – aprendizaje como un sistema de comunicación intencional 
que se produce en un marco institucional y en el que se generan 
estrategias encaminadas a provocar el aprendizaje”  
  
En conclusión cuando un niño padece desnutrición va a tener una baja 
capacidad de percepción de cuanto les rodea  por la carencia de 
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Se define como "conjunto de costumbres que determinan el 
comportamiento del hombre en relación con los alimentos y la 
alimentación. Incluye desde la manera como se seleccionan los alimentos 
hasta la forma en que los consumen o los sirven a las personas cuya 
alimentación está en sus manos. Los hábitos alimentarios son el producto 
de la interacción entre la cultura y el medio ambiente, los cuales se van 
transmitiendo de una generación a otra"2 
Cuando empiezan los hábitos alimenticios 
 
Lo cierto es que los hábitos alimenticios se inician con la primera ingesta 
de la leche materna o preparada que toma el bebé. La madre procura 
acostumbrarle a sus tomas en unas horas determinadas, siguiendo un 
criterio propio o del pediatra. A medida que el niño va creciendo, estos 
hábitos adquieren una base más sólida. 
 
Educación de los hábitos alimenticios 
Es importante que el niño reciba una educación de estos hábitos, para 
que cuando se introduzca en la alimentación adulta pueda comer bien y 
equilibradamente. Por esta razón, la educación del entorno es 
fundamental. Esto significa que si la dieta de los adultos es variada y 
equilibrada, lo más seguro es que la del niño también lo será. Si por el 
contrario cada persona come por su cuenta o la compra de alimentos 
precocinados es habitual, difícilmente el niño llegará a tener una dieta 
equilibrada. 
Está comprobado que cuando se cocina en casa los niños acaban 
                                                 
2
 YAMASAKI, Martha (2004) Tofu Vida Natural. Madrid (pág. 123-126) 
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prefiriendo una amplia variedad de alimentos. Es muy importante recordar 
que una buena alimentación es necesaria para un buen crecimiento y 
también que una buena alimentación es la primera medicina preventiva. 
Los principales errores alimenticios 
Algunos errores alimenticios son propios de los países desarrollados, 
como dar al niño un exceso de proteína animal o de grasa, también de 
procedencia animal, y por el contrario darle muy pocas legumbres. Esto 
se opone a la base de la dieta recomendada por los pediatras. Sabemos 
que es preciso controlar las grasas saturadas (de procedencia animal), 
pero a menudo se le da al niño un exceso de carne, que también contiene 
grasas saturadas en su composición. Algunas carnes llevan más que 
otras, pero aunque se saque toda la grasa visible de un bistec, siempre 
queda una parte. 
Para una buena alimentación infantil es necesaria la proteína, que se 
encuentra en la carne, el pescado, los huevos, la leche y derivados como 
el yogurt, el queso o los postres lácteos. Estos alimentos también 
contienen mayor o menor cantidad de grasas saturadas. No obstante, 
también se encuentra proteína en las legumbres, los cereales, las féculas 
y los frutos secos, que en general no llevan grasas o las llevan de 
procedencia vegetal que no son perjudiciales para la salud. Por otra parte, 
los cereales y las legumbres son ricas en fibras, necesarias para una 
buena evacuación. 
Factores de los hábitos alimenticios 
 
Los hábitos alimenticios de las familias se transmiten de padres a hijos y 
están influidos por varios factores entre los que destacan: el lugar 
geográfico, el clima, la vegetación, la disponibilidad de la región, 
costumbres y experiencias, por supuesto que también tienen que ver la 
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capacidad de adquisición, la forma de selección y preparación de los 
alimentos y la forma de consumirlos (horarios, compañía).3 
Hay que tomar en cuenta que los alimentos son lo único que proporciona 
energía y diversos nutrimentos necesarios para crecer sanos y fuertes y 
poder realizar las actividades diarias. Ninguna persona logra sobrevivir sin 
alimento y la falta de alguno de los nutrimentos ocasiona diversos 
problemas en la salud. 
Sin embargo, no se trata de comer por comer, con el único fin de saciar el 
hambre, sino de obtener por medio de los alimentos, los nutrientes 
necesarios para poder realizar todas las actividades según la actividad 
física que se desarrolle, el sexo, la edad y el estado de salud. 
Consumir pocos o demasiados alimentos y de forma no balanceada, tiene 
consecuencias que pueden ser muy graves: por un lado si faltan algunos 
nutrientes en el organismo, hay desnutrición, que es muy grave y 
frecuente en niños de todos los ámbitos sociales, y por otro si se comen 
cantidades excesivas se puede desarrollar obesidad. Por ello, la 
alimentación de los niños y niñas debe ser: 
Completa, incluyendo en los tres alimentos principales del día: desayuno, 
comida y cena, alimentos de los tres grupos: 
 
-Cereales y tubérculos que proporcionan la energía para poder realizar las 
actividades físicas, mentales, intelectuales y sociales diarias. 
-Leguminosas y alimentos de origen animal que proporcionan proteínas 
para poder crecer y reparar los tejidos del cuerpo. 
                                                 
3




-Frutas y verduras, que contienen vitaminas y minerales para conservar la 
salud y que el cuerpo funcione adecuadamente. 
 
-Agua, para ayudar a que todos los procesos del cuerpo se realicen 
adecuadamente y porque ella forma parte de nuestro cuerpo en forma 
importante. 
Todos los alimentos contienen nutrientes, pero es importante conocer 
cuáles contiene cada uno de ellos, para combinarlos en cada comida y 
evitar que alguno de ellos falte. Los alimentos naturales obviamente 
tienen mayor cantidad y calidad en sus nutrientes, por lo que la comida 
chatarra, no debe ocupar el primer lugar de consumo, aunque facilite las 
tareas de quienes preparan la comida. 
Equilibrada, es decir cada comida debe contener en igual cantidad 
alimentos de los tres grupos. En nuestra cultura, se exagera del consumo 
de carne y se dejan a un lado los cereales, verduras y frutas, favoreciendo 
así la obesidad y muchos problemas por la falta de vitaminas y minerales. 
Higiénica, para prevenir enfermedades infecciosas se debe cuidar mucho 
la calidad, frescura y forma de preparación de los alimentos. El lavado de 
manos antes de prepararlos y comerlos es un hábito que debe fomentarse 
en los niños desde muy pequeñitos. 
 Suficiente, esto con relación a cubrir las necesidades de nutrimentos, 
más que a comer mucho. Cada persona tiene capacidad diferente para 
comer y no se debe imponer la misma cantidad a todos, esto en lugar de 
beneficiar, ocasiona muchos problemas en las comidas familiares. 
Variada. Es importante que los niños aprendan a comer de todo y si hay 
algo que no les gusta (que nos sucede a todos) tratar de no darlo y buscar 
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un alimento sustituto de los nutrimentos que contiene. Lo importante son 
los nutrimentos, no el tipo de alimento en especial. 
La alimentación es un conjunto de acciones por medio de los cuales se le 
proporcionan alimentos al organismo. Los alimentos proveen sustancias 
que se denominan nutrientes los cuales son necesarios para el 
mantenimiento de la salud y la prevención de enfermedades. 
Cuando se habla  de hábitos alimenticios, se refiere a la forma en la cual 
se come y se alimenta diariamente. Esta es influenciada por nuestra 
cultura, religión, etc. Este proceso inicia desde  muy pequeños, con el 
proceso de ingerir e ir probando ciertos alimentos a medida que el bebé 
va creciendo.  
La infancia es un periodo clave en la vida de una persona y es de suma 
importancia una alimentación completa para el desarrollo y crecimiento 
del organismo. Durante toda nuestra vida escuchamos hablar acerca de 
los beneficios de una buena alimentación. En el colegio se nos informa 
acerca de todos los nutrientes que nuestro cuerpo necesita para poder 
crecer y desarrollarse sanamente; para tener energía y fuerzas para los 
estudios, etc. Incluso se nos informa detalladamente acerca de la 
pirámide alimenticia y de la importancia que tiene que nuestra 
alimentación tenga de todos los grupos básicos. 
Como consecuencia de esta problemática, se ha modificado la pirámide 
alimenticia que antes conocíamos para darnos paso a una que incluye, 
además de una buena alimentación, ejercicio físico. Pero todo esto es 
conocido por todos nosotros. Tenemos acceso a mucha literatura para 
obtener información y en los colegios, nuestros hijos se informan sobre 
las bondades de un buen hábito alimenticio y de hacer ejercicios.  Pero 
entonces, ¿qué sucede con todos los problemas de obesidad y trastornos 
alimenticios con los cuales nos encontramos hoy día en nuestros jóvenes 
y niños?                                                                                                   
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Para tener un buen hábito alimenticio, debemos comenzar en casa, con el 
ejemplo y modelo de la alimentación que tenemos en nuestros hogares. 
Es importante que hagamos un alto para analizar la información que le 
estamos dando a nuestros hijos en cuanto a la alimentación se refiere.  
 
Malos hábitos alimenticios perjudican el desarrollo de los niños 
Según BURONDE, Gerardo (2001), nutricionista “Muchos padres sin 
darse cuenta, pueden estar fomentando malos hábitos alimenticios en sus 
hijos que a la larga van a perjudicar su desarrollo, uno de ellos es comer a 
deshoras”.4 
Debido a la rutina de trabajo de los padres muchos niños no desayunan, 
comen cualquier cosa en el colegio, almuerzan y cenan muy tarde, lo que 
es perjudicial para su desarrollo otro hábito que puede ser perjudicial para 
el niño es que se alimente en la cama, frente a la computadora o la 
televisión. Lo recomendable es que el niño coma con sus padres en la 
mesa. Cuando el niño se sienta a la mesa con sus padres, sea en el 
desayuno o almuerzo, no solo comparte alimentos, sino también afecto, 
recibe seguridad y tiempo que muchas veces no le damos a nuestros 
hijos. 
Además de fomentar horarios y un ambiente adecuado para la 
alimentación, se deben buscar estrategias divertidas al momento de dar 
de comer al niño. Servir los alimentos nutrientes de manera agradable es 
fundamental. 
Todas estas recomendaciones deben complementarse con recreación. Es 
importante que los padres se comprometan a fomentar buenos hábitos 
alimenticios en sus hijos, pues en juego está el futuro de ellos. En la 
infancia se crean los hábitos alimenticios, y más aún las enfermedades 
que pueden aparecer más tarde, a lo largo de la vida como; la obesidad, 
                                                 
4
 BURONDE, Gerardo, 2001, http://www.es.buenasalud.com 
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la diabetes, las enfermedades cardíacas, cáncer, las que comienzan a 
incubarse desde los primeros años de edad. Por estas razones es que 
parece fundamental prevenirlas desde los primeros años, lo que es 
importante cuidar la adquisición de hábitos alimenticios adecuados. 
A  través de los medios de comunicación y muy  especialmente de  la 
televisión, constantemente los niños son inducidos al consumo de 
alimentos que no son los adecuados para su salud. Ellos son los 
alimentos llamados "chatarras, que contienen un elevado contenido de 
grasas, azúcares, sal, o de bebidas azucaradas, que a la larga van a 
provocar mucha de esas enfermedades. Este tipo de promociones incitan 
al niño a la gula, y ya, en nuestro medio, un 20% de los niños obesos. 
Tratar la obesidad del niño, es algo extraordinariamente difícil y por lo 
general se fracasa. Todo esto contrasta con la nula promoción del 
consumo de frutas y verduras, que permiten prevenir todos estos males. 
Todo va en contra de lo que los padres o profesores tratan de inculcar a 
los niños.  
El bombardeo de la televisión, a través del mensaje, es problema de 
todos los países, incluyendo el nuestro. En algunos países este tipo de 
promoción está reglamentada y por eso el daño es menor. Pero en la 
mayor parte de los países no se hace nada. En un reciente estudio en 13 
países, se puede apreciar la intensidad del bombardeo televisivo. La 
televisión como promedio transmite 12 avisos por hora promoviendo este 
tipo de alimentos. En Suecia, en que este aspecto está reglamentado, los 
avisos de alimento chatarra tienen una frecuencia menor de 1 por hora. 
 
Sin duda, que es importante que existan regulaciones en los mensajes 
para que se aminore este problema, o que al menos se exija también 






Los alimentos que llegaban a la mesa eran saludables y entre comidas no 
había galletas o papas fritas, se servían naranjas en gajos o fruta picada. 
El consumo de refrescos era limitado y en casa abundaban las aguas 
frescas. 
 
Cuando la situación lo requería, la familia comía fuera de casa, en algún 
restaurante en donde se incluía un balance de los diferentes grupos 
alimenticios: proteínas, cereales, fruta, leguminosas, vegetales y grasas. 
La lista de golosinas era limitada, al igual que su consumo controlado. La 
apertura a los alimentos de bajo valor nutricional “chatarra”, así como la 
comida rápida llegaron a suplantar los viejos modelos de nutrición casera 
y convirtieron la venta de alimentos preparados en todo un éxito. 
 
Ahora el mercado está saturado de comida poco nutritiva y con muchos 
conservadores, alimentos enlatados listos para ser consumidos. Las 
ventajas que ofrecen son una especie de trampa, seducen con el ahorro 
de tiempo, garantizan sabor en segundos y ahora hasta han creado una 
línea especial fortificada para brindar “mejor nutrición”. 
Estos alimentos son de fácil acceso para las madres de familia que 
carecen de tiempo para elaborar la comida y que de forma inconsciente 
los introducen en el hogar sin saber realmente lo que están llevando a 
casa. 
 
La doctora Andrea Joanna Hernández Michel López, nutrióloga, explica: 
“Las estadísticas no mienten, México está en el primer lugar en obesidad 
en adultos y en niños, igualmente en diabetes, todo esto se debe a que 
ahora el supermercado está lleno de comida chatarra”.5 








Se caracteriza porque tiene un alto contenido calórico: altos niveles de 
grasas, sal, condimentos y azúcares. Son de fácil consumo. 
Los alimentos más comunes de esta categoría son: papas fritas, 
golosinas, galletas, pastelitos, sopas de microondas. 
Comida rápida 
Su nombre lo dice son alimentos que se preparan y se sirven para 
consumirse rápidamente bajo el lema “velocidad, uniformidad y bajo 
costo”, se obtiene en puestos callejeros o en establecimientos en forma. 
Del menú rápido se extraen: hamburguesas, pizza, tacos, sándwiches. 
De entrada la estructura del supermercado está abarrotada por productos 
enlatados y bien empaquetados. Hay un pasillo exclusivo para los 
cereales y otro más para las galletas, un enorme recorrido por las sopas 
precocinadas. Ante eso las mamás no saben leer etiquetas y se dejan 
guiar por la publicidad, muchas veces son engañadas. En las visitas al 
supermercado hay que analizar cada producto para saber si es viable 
para la dieta diaria, leer las etiquetas nutricionales ayuda a conocer el 
verdadero rostro de las engañosas galletas, bebidas preparadas y 
cereales.  
 
Todos los productos son altos en azúcares, sin embargo hay que volver al 
sistema antiguo, tratar de comprar lo más sencillo, por ejemplo en el caso 
de las bebidas de chocolate preparadas con leche, comprar por separado 
la leche light o baja en grasa y aparte el chocolate, así estamos 
conscientes de las cantidades que estamos utilizando para preparar la 
bebida En estos tiempos la gente prefiere consumir productos ya 
industrializados, vale la pena darse tiempo para partir la fruta. Éstas son 
las cosas y comentarios que invaden el consultorio de la nutrióloga, con el 
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argumento de que no hay tiempo para comprar frutas o verduras, 
igualmente para su preparación. Hay que darse el tiempo para hacer la 
nutrición un proceso divertido y saludable con tan sólo cinco minutos. 
Según la doctora HERNANDEZ, Michel (2002). Enfatiza que la nutrición 
es un tema que se relaciona con la educación: “Hay que volver a educar 
en nutrición como si fuera una materia más para padres e hijos. Cambiar 
de hábitos alimenticios modificará su vida al cien por ciento”. 6 
 Debemos reeducar a las personas en cuanto a nutrición, hay que reforzar 
campañas de publicidad para que la gente consuma frutas y verduras; ver 
la nutrición como una materia adicional que cursar en la escuela y dar 
clases a los padres de familia, y fomentar las visitas al nutriólogo no sólo 
para perder o ganar peso, porque son personas que te ayudan y te 
enseñan a comer, también a evitar las patologías que están aprendiendo  
 
Abuso de las comidas de preparación rápida 
Este tipo de comida generalmente tienen un elevado valor calórico, una 
adecuada proporción  de proteínas de buena calidad y un exceso de 
grasa. En cambio, el contenido en algunos nutrientes esenciales: hierro, 
calcio, vitaminas A y C y fibra es escaso, y suelen tener un exceso de 
sodio. La repercusión sobre el estado de nutrición varia con la proporción 
relativa de este tipo de comidas en la dieta. Si solamente se hacen tres o 
cuatro a la semana, los desequilibrios pueden ser compensados y sus 
efectos diluidos, mientras que si la mayoría de las comidas son de ese 
tipo se producen carencias en micronutrientes y el exceso de aporte 
calórico y grasas conduce a obesidad y es un factor de riesgo 
cardiovascular. 
 
                                                 
6
 HERNANDEZ, Michel, 2002, http://www.es.buenasalud.com 
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El objetivo prioritario de la desnutrición radica en ayudar a los niños a 
hacer modificaciones en sus hábitos alimenticios que lleven a mejorar su 
desarrollo. La desnutrición crónica afecta a las niñas y niños en sus 
primeros años de vida, es uno de los mecanismos por los cuales se 
perpetúan las trampas de pobreza de generación en generación 
 
Consumo de nutrientes básicos en la alimentación 
 
En la relación al consumo de micronutrientes, según el INEI (2001), uno 
de cada dos niños menores de cinco años, padece algún grado de 
anemia, enfermedad causada por la deficiencia de hierro y que se ha 
convertido en uno de los principales problemas nutricionales. La 
deficiencia de hierro tiene efectos negativos sobre la salud y el desarrollo, 
en los niños, algunas consecuencias funcionales son el retraso de la 
capacidad cognitiva, retardo en el aprendizaje, problemas en la capacidad 
intelectual y de concentración, bajo rendimiento escolar y reducida 
actividad física. 
Niñez y pobreza 
 
La infancia es una etapa fundamental en la vida del ser humano, 
indispensable para la formación de valores y la adquisición de habilidades 
básicas. Sin embargo, los niños constituyen también uno de los grupos 
más vulnerables a la pobreza, la que limita drásticamente sus 
posibilidades futuras de integración social. Las situaciones de privación 
durante la niñez conllevan generalmente niveles inadecuados de nutrición 




Hay una gran diversidad de factores que condicionan la alimentación de 
los seres humanos, como pueden ser el entorno familiar, el clima, el tipo 
de sociedad, la cultura, la religión, etc. Desde su nacimiento, el bebé 
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adquiere unos hábitos alimenticios que lo marcarán para el resto de su 
vida. 
La adaptación a nuevos gustos y sabores 
En el momento en que el niño deja de tomar únicamente leche y pasa a 
ingerir otros alimentos, como son los jugos, los caldos o las primeras 
papillas, necesitan un período de adaptación más o menos largo según la 
manera de ser de cada niño. Cuando pasa del cambio de textura líquida a 
la textura triturada, y más adelante a la desmenuzada, el grado de 
adaptación aumenta. Por este motivo, es importante que las personas que 
conviven con el pequeño estén implicadas y sigan unas mismas 
directrices: deben ser conscientes de que están educando la manera de 
comer y, por lo tanto, de alimentarle. 
Respetar los gustos personales del niño 
Cada niño es diferente y tiene sus propios gustos. Debemos respetar que 
haya un alimento que no le guste, pero no se puede permitir que 
abandone una familia de alimentos. Por ejemplo, si no le gusta la leche, 
se le pueden dar yogures, flanes o queso; o si no le gustan los granos, se 
le pueden dar espinacas, acelgas, etc. Lo más importante es saber 
sustituir un alimento por otro de las mismas características nutritivas. El 
niño está acostumbrado desde muy pequeño a los gustos, a algunos 
niños les gusta el sabor dulce en exceso. A veces los culpables son los 
adultos, porque añaden un poco de azúcar a los primeros jugos o las 
papillas de fruta para que se las coman mejor. De esta manera tan 
sencilla al niño empieza a gustarle el azúcar y termina aficionándose a 







Los condimentos, los dulces y las golosinas 
Otro aspecto a tener en cuenta es acostumbrar al niño a que las comidas 
no sean ni muy saladas ni mucho menos condimentadas, porque podrían 
perjudicar su aparato digestivo. Esto ocurre generalmente con la comida 
que se compra ya preparada o bien con alimentos precocinados. Por 
supuesto, es preciso tener más precaución con los dulces, como ya se ha 
comentado anteriormente. A los niños suelen encantarles las golosinas, el 
chocolate, los pastelitos industriales, los helados o simplemente el azúcar. 
Estos alimentos deben controlarse. No se pueden dar habitualmente por 
varias razones.  
 
Los horarios de las comidas 
Otro aspecto que condiciona los hábitos alimenticios son los horarios de 
las comidas. Es muy importante tener unos horarios fijos para comer. 
Cuando se trata del horario de las comidas del niño, las personas que 
conviven con él deben tenerlo muy claro, ya que la variación de dicho 
horario puede provocar cierta inseguridad, tanto a la hora de comer como 
de levantarse, de hacer la siesta o ir a dormir. A medida que va creciendo, 
se puede ser más flexible. Sin embargo, para un bebé es importante que 
las diferentes tomas que hace a lo largo del día se produzcan con 
regularidad, porque podría darse el caso de que pasara demasiado 
tiempo entre las dos primeras y muy poco entre la segunda y la tercera, lo 
cual podría ocasionar una mala alimentación o que incluso dejara de 
comer por inapetencia. 
 El hábito de picar 
Cuando el niño empieza a comer como los adultos, adquiere hábitos 
propios de éstos, y uno de ellos es el de picar. De esta forma el niño pica 
todo lo que puede cuando se retrasa su comida, y finalmente no come o 
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come mal. Éste es un mal hábito que debe evitarse a toda costa, porque 
cuando el niño come a deshoras y desordenadamente, no se sabe qué 
come, pero sin duda termina siguiendo una dieta desequilibrada. 
La inapetencia 
Algunos niños tienen una inapetencia crónica. Esto supone que los 
padres o responsables de su alimentación han de saber muy bien qué 
tiene que comer este niño para que no presente carencias comiendo muy 
poco. En primer lugar, hay que seguir las indicaciones del pediatra y 
recordar que, si bien es importante comer carne o pescado, también lo es 
comer verdura (cocida y cruda), legumbres, pasta, papas y por supuesto 
fruta, sin olvidar la leche y sus derivados. Si, por ejemplo, el niño no 
quiere comer más y en el plato hay carne y verdura con papas, no se le 
puede proponer dejar la verdura y las papas y comer sólo la carne, 
porque aunque ésta sea más cara, para estar bien alimentado el niño 
necesita comer carne, pero también verduras y papas. De esta manera 
contribuimos al equilibrio de su dieta. 
Otras maneras de alimentación y las dietas correctivas 
Existe otro factor por el que el niño puede adquirir determinados hábitos 
alimenticios, como es el hecho de que las personas que conviven con él 
sigan un tipo de alimentación poco convencional (la dieta vegetariana, por 
ejemplo).. 
 
Por otra parte hay niños que tienen que seguir dietas especiales debido a 
alguna enfermedad, como la diabetes,  la lactosa, la proteína de la leche, 
etc. Para estos niños es muy importante seguir la dieta prescrita por el 
especialista, ya que una dieta hecha a medida de sus necesidades es el 





Evolución del comportamiento alimentario 
 
La evolución del comportamiento alimentario se ha producido como 
consecuencia de diferentes factores, por ejemplo 
  
 Paso de una economía de autoconsumo a una economía de 
mercado. 
 El trabajo de la mujer fuera del hogar 
 Los nuevos sistemas de organización familiar etc. 
 Pero siempre ha sido ratificada por la cultura que fija los principios 
de exclusión (“esto no se debe comer”, o “no es aconsejable para 
niños, o quizás, lo es para hombres pero no para mujeres”) y de 
asociación (“este alimento es bueno para embarazadas, lactantes y 
ancianos”), así como las prescripciones y prohibiciones de 
alimentos para grupos de edad. 
 La sociedad actual sufre una evolución notable en los hábitos 
alimenticios de los ciudadanos como consecuencia del impacto de 
los nuevos estilos de vida que han condicionado la organización 
familiar. Igualmente el desarrollo de avanzadas tecnologías en el 
área agroalimentaria ha puesto a disposición de los consumidores 
los denominados “alimentos servicio”, especialmente diseñados 
para facilitar la preparación y consumo de los mismos. 
  
 En la actualidad existe una gran preocupación por la salud y se 
reconoce a la alimentación adecuada como un instrumento de 
protección de la salud y prevención de la enfermedad, si bien, las 
encuestas demuestran que la elección de alimentos está 
condicionada por el factor económico y el gusto en primer lugar, 
seguido de la comodidad, simplicidad en la preparación culinaria y 




 Actualmente existe una tendencia natural entre la población joven a 
no considerar como factor de riesgo para su salud, una 
alimentación inadecuada; y dicha actitud se va prolongando hasta 
edades avanzadas en que los hábitos adquiridos se convierten en 
rutina. 
 
Aspectos importantes de los hábitos alimenticios 
 
Entre los aspectos más importantes que pueden ayudar a reforzar hábitos 
adecuados o a eliminar los inadecuados destacamos: 
  
 La valoración del hábito alimenticio como un componente esencial 
de la calidad de vida. 
 Insistiendo sobre el concepto de dieta equilibrada, hay que 
conseguir el cambio del concepto que se tiene sobre “una buena 
comida”. 
 La educación del consumidor sobre nutrición/alimentación, puede 
reforzar hábitos adecuados debido a la numerosa información que 
incorpora el etiquetado de los productos. 
 La oposición a aceptar una estética que vaya contra la buena 
salud, eliminando como cánones de belleza y modernidad la 
delgadez extrema y patológica. 
 La preocupación del consumidor por las nuevas tecnologías y los 
nuevos alimentos. 
 El conocimiento sobre la relación que existe entre exceso o defecto 
de consumo de nutrientes y sus patologías resultantes. 
 La valoración de la importancia de la seguridad alimentaria, así 
como la lucha contra el fraude para conseguir una alimentación 
sana. 
 El análisis crítico de los medios de comunicación y de la publicidad 
para contrarrestar su influencia en la compra de los alimentos. 
25 
 
La modificación de los hábitos no es tarea fácil, pero sí posible, siendo las 
primeras etapas de la vida los mejores momentos para el éxito de este 
tipo de programas. Si además, la escuela incorpora esas actividades a su 
proyecto educativo, será más fácil la consecución de los objetivos.7 
  
Mediante la educación nutricional se pretende modificar el 
comportamiento alimentario de las personas, pues ésta constituye, pese a 
sus limitaciones, un instrumento eficaz para promover la salud y prevenir 
la enfermedad. Además de una alimentación correcta y equilibrada, la 
lucha contra el sedentarismo y el impulso de estilos de vida que incluyan 
una dedicación al ejercicio físico son la mejor manera de mantener niveles 
adecuados de salud en las distintas etapas de la vida. 
  
La implicación de las familias juega un importante papel tanto para 
conseguir cambios favorables, como para mantenerlos. La comunidad 
(servicios de salud, profesionales, industria, y otros servicios), debe 
reforzar los mensajes positivos. También hay que tener en cuenta que los 
alimentos saludables deben estar disponibles de forma atractiva y a 
precios razonables. 
  
En definitiva, la participación de todos los implicados es clave para 
conseguir cambios permanentes. La estrategia de abordar este tema de la 
manera más amplia posible es reducir, al máximo, los problemas 
nutricionales. 
  
Hábitos alimenticios correctos para el niño 
- Que haya una coordinación de las personas que conviven con él a la 
hora de su alimentación. 





- Que se sigan unos criterios propios bajo la prescripción del pediatra 
sobre su alimentación. 
- No confundir una buena alimentación con una alimentación excesiva o 
inadecuada. 
- Es importante respetar los gustos propios del niño, pero siempre dentro 
de lo que cabe. 
-  Los horarios de las comidas deben ser regulares esto facilita una buena 
alimentación. 
- Tener una alimentación variada, adecuada y adaptada a las 
necesidades del niño, es la base de una buena salud. 
Los hábitos alimenticios nacen en la familia, pueden reforzarse en el 
medio escolar y se contrastan en la comunidad en contacto con el medio 
social.  
La alimentación es una necesidad fisiológica necesaria para la vida que 
tiene una importante dimensión social y cultural. Comer está vinculado por 
un lado a saciar el hambre (para vivir) y por otro al buen gusto, y la 
combinación de ambos factores puede llegar a generar placer. En el acto 
de comer entran en juego los sentidos (unos de forma evidente, vista, 
olfato, gusto y tacto, y, por último, el oído puede intervenir al recibir 




La desnutrición es la falta de alimentos nutritivos o de la carencia de los 
mismos, que se requieren para el buen funcionamiento de la salud, el 
cuerpo, al igual que la energía que se necesita para desempeñar 
actividades vitales o funcionales. 
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La desnutrición es una condición patológica, que se da por la insuficiente 
cantidad de alimentos en el momento de la ingesta, debido a esto el 
organismo no puede realizar normalmente sus actividades ya que las 
células no cuentan con los nutrientes suficientes para las funciones 
metabólicas normales. 
 
Tipos de Desnutrición Infantil 
 
Global.-  se caracteriza por un déficit de peso en la relación a la edad. 
Aguda.-  es un peso incorrecto para la estatura. Se produce cuando el 
cuerpo ha gastado sus propias reservas energéticas, el cuerpo empieza a 
consumir su propia carne en busca de los nutrientes y la energía que 
necesita para sobrevivir. Los músculos y las reservas de grasa empiezan  
a desintegrarse. 
Crónica.-  la talla es inadecuada para la edad, también influye mucho el 
medio en que se vive: agua potable, saneamiento ambiental. 
La desnutrición crónica retrasa el desarrollo en niños y adolescentes en 
fase de crecimiento, el cuerpo responde retrasando el crecimiento en lo 
que respecta al peso y la talla. La desnutrición crónica puede ser 
moderada y severa, en función del nivel de retraso, el indicador más 
específico es el tamaño en relación con la edad. 
Severa.-  cuando los niños son extremadamente delgados, o que 
presentan una inadecuada dieta ya sea rica en harinas, grasas pero con 
una cantidad mínima de proteínas. 
 
Formas de Desnutrición 
 
Hay dos formas distintas de la  desnutrición aguda, a veces, un niño 
puede padecer las dos formas al mismo tiempo. 
Marasmo.- (desaparición de la masa muscular y de las reservas de grasa 
corporal) Ocurre cuando el individuo no puede ingerir cantidades 
suficientes de alimentos en general. Los niños con marasmo son de una 
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delgadez extrema y apenas tienen masa muscular en su cuerpo. Suelen 
parecer ancianos encogidos y arrugados con costillas y articulaciones 
prominentes, adquieren una apariencia esquelética y además de ser 
pequeños para su edad, sufren infecciones frecuentes. 
 
Kwashiorkor.- Es causado por un déficit  proteico y se presenta 
generalmente en el lactante mayor o en el preescolar. Se caracteriza por 
la retención de líquido o edema (hinchazón de pies, piernas y brazos que 
pueden representar el 30% del peso corporal del niño), alteraciones en la 
piel, cambios en el color del cabello, pérdida de apetito, anemia y diarrea. 
La acumulación anormal de líquido puede hinchar el abdomen, de modo 
que a los padres el niño suele parecerles “gordo”.8 
 
Aspectos causantes de desnutrición infantil 
 
Socioeconómicos 
La falta de recursos económicos que imposibilita a muchas familias a 
adquirir una canasta básica de alimentos, una inadecuada atención salud, 
la carencia de empleo, el desplazamiento forzado, los pocos 
conocimientos académicos de los progenitores que les impide tomar 
decisiones adecuadas respecto a la alimentación de sus hijos. 
Biológicos 
Muchos niños padecen enfermedades que les inhiben el apetito, los 
problemas congénitos, entre otros. 
Ambientales 
La falta de una vivienda digna, lugares donde no existe agua potable, mal 
alcantarillado, la mala cocción de los alimentos e inadecuada higiene. 
Nutricionales 
Una dieta baja en proteínas, mala alimentación de la madre durante el 
embarazo, la no alimentación con leche materna en recién nacidos, 
aunque existen en el mercado leches que pueden ser una buena 





alternativa para las madres que no pueden dar de lactar a sus hijos, estas 
nunca reemplazarán el valor nutricional de la leche materna, la incorrecta 
preparación de los alimentos. 
 
Síntomas de la Desnutrición 
 
Los síntomas de desnutrición varían de acuerdo con cada trastorno 
específico relacionado con la desnutrición, entre estos podemos 
mencionar: fatiga, mareo, pérdida de peso y disminución de la respuesta 
inmune. 
 
Consecuencias de la Desnutrición 
 
La desnutrición trae como consecuencia niños de baja estatura, débiles, 
de bajo peso y muy enfermizos, tienen problemas en el aprendizaje y la 
capacidad intelectual. En la edad adulta tienen mayor posibilidad de ser 
obesos, también las madres que no han tenido una  buena alimentación 
conciben niños desnutridos y las madres anémicas tienen mayor riesgo 
de tener problemas en  el parto y que sus hijos sean de peso bajo.. 
 
 
La desnutrición está ligada  a la pobreza 
 
La desnutrición nace en la mayoría de las ocasiones, como consecuencia 
de una pobreza extrema sustentada en el alcoholismo, la ausencia de 
inserción laboral por falta de capacitación, esto entre innumerables 
condiciones, hacen que un niño no logre un normal crecimiento y 
desarrollo. Ya que esta pobreza extrema anula, en sus padres o tutores, 
la capacidad mínima para satisfacer sus necesidades básicas. La 
desnutrición por si misma limita el desarrollo económico del país al reducir 
la productividad del capital humano. Ser pobre y estar desnutrido es una 
doble condición que acentúa la exclusión y la inequidad. La nutrición de la 
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niña y el niño se presenta así como un insumo esencial para el desarrollo 
social y económico para el  país. La inversión es proteger a nuestros 
niños y niñas de la desnutrición.  
 
Recomendaciones para evitar la desnutrición 
 
_ Tener una buena alimentación nutritiva y variada de alimentos como 
quinua, maíz, arroz, cebada, fréjol, haba, arveja, chochos, melloco, 
zanahoria, nabo, etc. 
_ Una mujer embarazada debe de alimentarse bien con alimentos de 
buena calidad y variados para concebir niños sanos. 
_  En los primeros 6 meses  de vida es importante alimentar al niño con 
leche materna ya que es el único y mejor alimento que deben recibir a esa 
edad. 





Los objetivos nutricionales fundamentales de esta etapa son: conseguir 
un crecimiento adecuado, evitar los déficit de nutrientes específicos 
(ferropenia, caries) y consolidar unos hábitos alimentarios correctos que 
permitan prevenir los problemas de salud de épocas posteriores de la vida 
que están influenciados por la dieta: hipertensión arterial, obesidad, 
osteoporosis, alteración de la conducta alimentaria. 
Nutrición 
La nutrición tiene un impacto sobre el aprendizaje (los buenos hábitos 
alimenticios contribuyen al aprendizaje, mientras que los malos hábitos 
alimenticios restan habilidad al cerebro, y así limitan su potencial de 
aprendizaje. El cuerpo influye en la habilidad de aprendizaje de la mente. 
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  El Aprendizaje  
 
Definición  
El aprendizaje es el proceso permanente de transformación de la 
información y la experiencia en conocimiento, habilidades, 
comportamientos y actitudes. Según Vygotsky. (1988).  “El aprendizaje 
alude a los procesos mediante los cuales las personas incorporamos 
nuevos conocimientos, valores y habilidades que son propios de la cultura 
y la sociedad en que vivimos” 9 
Según AGUILAR, Marcela. (2007). Manual de la Maestra de Preescolar   
“El aprendizaje hace referencia a acciones internas que desarrollan los 
sujetos, e implica una cadena de tareas (adaptación, asimilación y 
acomodación)”.10 
Problemas del Aprendizaje 
Los problemas de aprendizaje se definen como desórdenes que 
puedan afectar la habilidad de una persona para adquirir, entender, 
almacenar o usar información oral y no oral. Afectan tanto a niños como 
adultos y con mayor frecuencia a los varones. Un niño con problemas 
específicos de aprendizaje no puede hacer lo mismo que otros con el 
mismo nivel de inteligencia. 
Detectar si el niño tiene problemas no es una tarea difícil, sí los padres y 
también los profesores están atentos. Hay señales frecuentes que indican 
la existencia de problemas de aprendizaje. 
1. El niño presenta dificultad para entender y seguir tareas o 
instrucciones. 
2. Tiene dificultad para recordar lo que alguien le acaba de decir y 
evidencia problemas con la lectura, deletreo, escritura y matemáticas. 
                                                 
9
 VYGOTSKY, 1988, http://www.psicopedagogía.com/desarrollo-aprendizaje 
10
 AGUILAR, Marcela, 2007, Manual de la Maestra de Preescolar (pág.4) 
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3. Presenta dificultad para distinguir entre la derecha y la izquierda. 
4. No identifica palabras y tiene tendencia a escribir las letras, palabra o 
números al revés. 
5. Falta de coordinación en actividades sencillas como agarrar (tomar) un 
lápiz o amarrarse las trenzas (cordones) de los zapatos. 
6. Presenta facilidad para perder o extraviar su material escolar. 
7. Tiene dificultad para entender el concepto de tiempo, confundiendo el 
ayer con el hoy/ o mañana. 
8. Manifiesta irritación o excitación con facilidad.11 
 
 
Desarrollo del Aprendizaje 
 
El desarrollo se da por procesos que son en primer lugar aprendidos 
mediante la interacción social: el aprendizaje humano presupone una 
naturaleza social específica y un proceso, mediante el cual las niñas y 
niños acceden a la vida intelectual de aquellos que les rodean. 
Para Vygotsky (1988) El Desarrollo de los Procesos Psicológicos 
Superiores. “El desarrollo y aprendizaje están íntimamente relacionados, 
dentro de un contexto cultural que le proporciona la materia prima del 
funcionamiento psicológico: el individuo cumple su proceso de desarrollo 
movido por mecanismos de aprendizaje accionados externamente”. (pág. 
96) 
El aprendizaje juega un papel determinante en nuestro desarrollo 
intelectual, además de ser un aspecto necesario para el adecuado 
desarrollo evolutivo.  





Los procesos de aprendizaje 
Los procesos de aprendizaje son las actividades que realizan los 
estudiantes para conseguir el logro de los objetivos educativos que 
pretenden. Constituyen una actividad individual, aunque se desarrolla en 
un contexto social y cultural, que se produce a través de un proceso de 
interiorización en el que cada estudiante concilia los nuevos 
conocimientos a sus estructuras cognitivas previas. La construcción del 
conocimiento tiene pues dos vertientes: una vertiente personal y otra 
social. 
En general, para que se puedan realizar aprendizajes son necesarios tres 
factores básicos:  
- Inteligencia, otras capacidades y conocimientos previos (poder 
aprender): para aprender nuevas cosas hay que estar en condiciones de 
hacerlo, se debe disponer de las capacidades cognitivas necesarias para 
ello (atención, proceso...) y de los conocimientos previos imprescindibles 
para construir sobre ellos los nuevos aprendizajes  
- Experiencia (saber aprender): los nuevos aprendizajes se van 
construyendo a partir de los aprendizajes anteriores y requieren ciertos 
hábitos y la utilización de determinadas técnicas de estudio:  
- instrumentales básicas: observación, lectura, escritura... 
- repetitivas (memorizando): copiar, recitar, adquisición de habilidades de 
procedimiento… 
- de comprensión: vocabulario, estructuras sintácticas... 
- elaborativas (relacionando la nueva información con la anterior): 
subrayar, completar frases, resumir, esquematizar, elaborar diagramas y 
mapas conceptuales, seleccionar, organizar… 
- exploratorias: explorar, experimentar... 
- de aplicación de conocimientos a nuevas situaciones, creación 
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- regulativas (metacognición): analizando y reflexionando sobre los 
propios procesos cognitivos  
- Motivación (querer aprender): para que una persona realice un 
determinado aprendizaje es necesario que movilice y dirija en una 
dirección determinada energía para que las neuronas realicen nuevas 
conexiones entre ellas.  
La motivación dependerá de múltiples factores personales (personalidad, 
fuerza de voluntad...), familiares, sociales y del contexto en el que se 
realiza el estudio (métodos de enseñanza, profesorado...) Todo 
aprendizaje supone una modificación en las estructuras cognitivas de los 
aprendices o en sus esquemas de conocimiento y, se consigue mediante 
la realización de determinadas operaciones cognitivas. No obstante, a lo 
largo del tiempo se han presentado diversas concepciones sobre la 
manera en la que se producen los aprendizajes y sobre los roles que 
deben adoptar los estudiantes en estos procesos. En cualquier caso hoy 
en día aprender no significa ya solamente memorizar la información, es 
necesario también: comprender esta nueva información y analizarla. 
El aprendizaje siempre implica: 
- Una recepción de datos, que supone un reconocimiento y una 
elaboración semántico-sintáctica de los elementos del mensaje (palabras, 
iconos, sonido) donde cada sistema simbólico exige la puesta en juego 
actividades mentales distintas: los textos activan las competencias 
lingüísticas, las imágenes las competencias perceptivas y espaciales, etc. 
- La comprensión de la información recibida por parte del estudiantes 
que, a partir de sus conocimientos anteriores, sus habilidades cognitivas y 




- Una retención a largo plazo de esta información y de los conocimientos 
asociados que se hayan elaborado. 
- La transferencia del conocimiento a nuevas situaciones para resolver 
con su concurso las preguntas y problemas que se plateen. 
A veces los estudiantes no aprenden porque no están motivados y por 
ello no estudian, pero otras veces no están motivados precisamente 
porque no aprenden, ya que utilizan estrategias de aprendizaje 
inadecuadas que les impiden experimentar la sensación de "saber que se 
sabe aprender" (de gran poder motivador). A hay alumnos que solamente 
utilizan estrategias de memorización (de conceptos, modelos de 
problemas...) en vez de intentar comprender la información y elaborar 
conocimiento, buscar relaciones entre los conceptos y con otros 
conocimientos anteriores, aplicar los nuevos conocimientos a situaciones 
prácticas. 
 
Operaciones mentales que se realizan en los procesos de 
aprendizaje 
Durante los procesos de aprendizaje, los estudiantes en sus actividades 
realizan múltiples operaciones cognitivas que contribuyen a lograr el 
desarrollo de sus estructuras mentales y de sus esquemas de 
conocimiento, entre ellas destacamos las siguientes: 
 Receptivas:  
- Percibir / Observar  
- Leer / Identificar 
 Retentivas: 




- Analizar / Sintetizar 
- Comparar / Relacionar  
- Ordenar / Clasificar  
- Calcular / Aplicar procedimientos  
- Comprender / Conceptualizar  
- Interpretar / Inferir 
- Planificar  
- Elaborar hipótesis / Resolver problemas 
- Criticar / Evaluar 
 
Creativas: 
- Extrapolar / Transferir / Predecir 
- Imaginar / Crear 
Expresivas simbólicas: 
- Representar (textual, gráfico, oral...) / Comunicar 
- Usar lenguajes (oral, escrito, plástico, musical) 
Expresivas prácticas:  
- Aplicar  
- Usar herramientas 
Tipología de las actividades de aprendizaje 
Las actividades de aprendizaje son como un interfaz entre los 
estudiantes, los profesores y los recursos que facilitan la retención de la 
información y la construcción conjunta del conocimiento. Siguiendo el 
estudio de L. Alonso (2000), las actividades de aprendizaje con las que se 
construyen las estrategias didácticas pueden ser de dos tipos: 
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Actividades memorísticas y reproductivas 
 Pretenden la memorización y el recuerdo de una información 
determinada. Por ejemplo: 
- Memorizar una definición, un hecho, un poema, un texto, etc. 
- Identificar elementos en un conjunto, señalar un río en un mapa, etc. 
- Recordar (sin exigencia de comprender) un poema, una efemérides, etc. 
- Aplicar mecánicamente fórmulas y reglas para la resolución de 
problemas típicos. 
Actividades comprensivas 
Pretenden la construcción o la reconstrucción del significado de la 
información con la que se trabaja. Por ejemplo: 
- Resumir, interpretar, generalizar...; requieren comprender una 
información previa y reconstruirla. 
 
- Explorar, comparar, organizar, clasificar datos...; exigen situar la 
información con la que se trabaja en el marco general de su ámbito de 
conocimiento, y realizar una reconstrucción global de la información de 
partida. 
Habilidades del Aprendizaje 
1. Creatividad.  
 
Será el factor crítico de éxito en este comienzo de siglo. Involucra la 
capacidad para innovar, imaginar, inventar, re-crear. Es, sin embargo, una 
disciplina rigurosa que demanda herramientas poderosas dirigidas a 
facilitar el proceso creativo, individual y colectivo, en la denominada 
sociedad del Conocimiento. 
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2. Construcción del Conocimiento 
Es una habilidad permanente, enfocada más en el proceso de 
transformación que en el de repetición de la información. El espacio de 
aprendizaje debe fomentar más la construcción que la memorización, 
basándose en retos estimulantes, simulaciones, aprendizaje basado en 
ensayo y error, y en el desarrollo del razonamiento lógico y crítico, y en la 
resolución de problemas. La sociedad remunera más la capacidad de 
construir nuevo conocimiento que la de repetir críticamente la información 
tradicional.  
 
3. Coexistencia con el Cambio 
“Lo único permanente que nos queda es el Cambio”. En realidad, el 
cambio siempre está presente, solo que en tiempos recientes el cambio 
se presenta con una velocidad tal que no lo reconocemos, y menos aún lo 
controlamos. El cambio turbulento excede las capacidades que hemos 
desarrollado con los instrumentos tradicionales para comprenderlo. El 
escenario del comienzo del siglo estará signado por tres factores, que 
afectarán principalmente a los individuos que tenemos hoy en las escuelas: 
 Cambio Turbulento Acelerado 
 Elevada Complejidad 
 Incertidumbre Permanente 
4. Comunicación 
El siglo estará signado por una revolución en las comunicaciones 
humanas. Desde los dispositivos e inventos que aparecen diariamente, 
hasta la escala de su alcance, instantaneidad y demás. Cambiarán los 
lenguajes, la semiótica, los símbolos mismos y sus reconocimientos a 
través de las fronteras. La comunicación es, sin embargo, una de las 
mayores inhabilidades que exhibimos hoy. Muy nuevas capacidades 
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serán necesarias en el manejo de la comunicación en los más próximos 
años. 
5. Colaboración 
Es un enfoque reciente de una habilidad perdida en el tiempo. La 
capacidad de colaborar reflexivamente sobre un objeto de conocimiento. 
La construcción social del aprendizaje y el enfoque colectivo de los 
problemas estarán presentes en el escenario de todo este siglo; sin 
embargo, las prácticas tradicionales tienden a favorecer el trabajo 
individual y lo que se demanda es herramientas que deliberadamente 
favorecen el abordaje múltiple de los esquemas de conocimiento. La 
construcción colectiva a través de las fronteras se torna en la norma y no 
en la excepción para la práctica de las personas en los próximos años.12  
Muy pocas herramientas favorecen el logro de estas habilidades y su 
refinación en el tiempo. Hay acá una misión para la tecnología en la 
educación y para las soluciones que promueven estas habilidades 
criticas.  
Los productos del aprendizaje 
Los procesos de enseñanza y aprendizaje producen cambios en los 
esquemas mentales y en las estructuras cognitivas de los estudiantes, 
que se concretan en: 
- información verbal, conceptos 
- estrategias cognitivas 
- procedimientos 
- habilidades motrices 
- actitudes, valores, normas  
 





Enseñanza – aprendizaje en el nivel inicial 
 
La enseñanza se refiere a la modalidad particular con que concibe la 
práctica docente dentro  o fuera del aula, y se establece a partir de una 
relación en la mediación de contenidos. El aprendizaje se define como la 
adquisición o construcción de una conducta duradera. La educación es un 
concepto amplio que se enmarca dentro de un proyecto nacional, 
institucional, familiar y se vincula con el desarrollo de las facultades 
intelectuales y morales. Según Shuell. (2006). “El aprendizaje es un 
cambio perdurable en la conducta o en la capacidad de comportarse de 
una determinada manera, la cual resulta de la práctica o de alguna otra 
forma de experiencia” Entonces se concluye que el Aprendizaje es el 
proceso para adquirir conocimientos, habilidades, actitudes o valores, a 
través del estudio, la experiencia o la enseñanza por el cual se adquiere 
una nueva conducta. 13 
  
 
  Definición de términos básicos 
 
Desnutrición.- Es la mala alimentación o falta de nutrientes necesarios 
para un óptimo desarrollo del cuerpo y cerebro.   
 
Atrofia del cerebro.- Es la disminución del tamaño de un órgano por 
pérdida de masa protoplasmática. Disminución en el tamaño o número, o 
en ambas cosas  a la vez, de uno o varios tejidos de los que forman un 
órgano, con la consiguiente minoración del volumen, peso  y actividad 
funcional, a causa de escasez o retardo en el proceso nutritivo 
. 
Atrofia por inanición.- Corresponde en términos generales a una atrofia 
por falta de aporte nutritivo a las células. 
 
                                                 
13
 SHUELL, 2006 
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Desarrollo del cerebro.- El desarrollo normal del cerebro depende de la 
experiencia, de los nutrientes y la alimentación durante la infancia y sobre 
todo hasta los dos años, se desarrollan el mayor número de conexiones 
sinápticas. 
. 
Crecimiento cerebral. El cerebro es el órgano que más rápidamente 
crece en los primeros meses lo hace a un ritmo de 2mg por minuto. Pesa 
350g cuando nace el ser humano y llega a los 900g en 14 meses. Este 
peso equivale al 80% del peso del cerebro del adulto. Cuando hay 
desnutrición infantil no sólo se detiene el crecimiento cerebral, sino que, 
además, hay una atrofia del cerebro y el espacio es ocupado por líquido 
cefalorraquídeo.  
 
Nutrición.- La Nutrición, es el aprovechamiento de los componentes que 
poseen los alimentos en cantidad y calidad suficiente para satisfacer las 
necesidades de nuestro cuerpo. 
 
Nutrientes.- Son los distintos componentes de los alimentos, las 
proteínas, los hidratos de carbono, las grasas, las vitaminas y minerales. 
Nos dan la energía y el soporte plástico necesarios para el crecimiento, 
desarrollo y mantenimiento de la vida. 
 
Alimento.- Es cualquier comida o bebida que el ser humano consume 
para satisfacer el apetito, hacer frente a las necesidades fisiológicas del 
crecimiento y de los procesos que ocurren en el organismo, y suministrar 
la energía necesaria para mantener la actividad y la temperatura corporal. 
 
Alimentación balanceada.- Es aquella que está conformada por 
alimentos que contiene a los nutrientes que aportan energía, los 




Deficiencia Nutricional.- Es la falta de vitaminas y minerales en las 
dietas de los niños.  
 
Desnutrición crónica.- Es una situación perversa que afecta 
lamentablemente niñas y niños que no han recibido los suficientes 
nutrientes o cuya alimentación ha sido deficiente.   
 
Fatiga.- Cansancio físico por ausencia de nutrientes, vitaminas y 
minerales del cuerpo 
 
Salud.- Condiciones físicas en que se encuentra un organismo en un 
momento determinado. 
 
Educación.- Crianza, enseñanza y doctrina  que se da a los niños y 
jóvenes. La educación, por su parte es un concepto amplio  que se 
enmarca dentro de un proyecto nacional, institucional, familiar y se vincula 
con el desarrollo de las facultades intelectuales morales.  
 
Estado patológico.- Es la condición de nutrición o desnutrición del ser 
humano. 
 
Población vulnerable.- Grupo de personas que se encuentran en estado 
de desprotección o incapacidad frente a una amenaza a su condición 
psicológica, física y mental, entre otras.  
 
Aprendizaje.- Evolución para adquirir el conocimiento de algo por medio 
del estudio o de la experiencia para mejorar los niveles de vida, el 
aprendizaje hace referencia a acciones internas que desarrollan los 
sujetos, e implica una cadena de tareas (adaptación, asimilación y 
acomodación) , por eso se define como la adquisición o construcción  de 
una conducta duradera. 
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Desarrollo.- Se refiere a las etapas que los niños atraviesan, las 
destrezas que requieren y las habilidades que progresan, es decir un niño 





Según la Constitución de la República del Ecuador, menciona en los Art.  
Art. 350.- El sistema de educación superior tiene como finalidad la 
formación académica y profesional con visión científica y humanista, la 
investigación científica y tecnológica, la innovación, promoción, desarrollo 
y difusión de los saberes y las culturas; la construcción de soluciones para 
los problemas del país, en relación con los objetivos del régimen de 
desarrollo. 
 
Art. 26.- La educación es un derecho de las personas a lo largo de su 
vida y un deber ineludible e inexcusable del Estado. Constituye un área 
prioritaria de la política pública y de la inversión estatal, garantía de la 
igualdad e inclusión social y condición indispensable para el buen vivir. 
Las personas, las familias y la sociedad tienen el derecho y la 
responsabilidad de participar en el proceso educativo. 
 
Art. 27.- La educación se centrará en el ser humano y garantizará su 
desarrollo holístico, en el marco del respeto a los derechos humanos, al 
medio ambiente sustentable y a la democracia; será participativa, 
obligatoria, intercultural, democrática, incluyente y diversa, de calidad y 
calidez; impulsará la equidad de género, la justicia, la solidaridad y la paz; 
estimulará el sentido crítico, el arte y la cultura física, la iniciativa individual 
y comunitaria, y el desarrollo de competencias y capacidades para crear y 
trabajar. La educación es indispensable para el conocimiento, el ejercicio 
de los derechos y la construcción de un país soberano, y constituye un eje 
estratégico para el desarrollo nacional. 
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Art. 45.- Las niñas, niños y adolescentes gozarán de los derechos 
comunes del ser humano, además de los específicos de su edad. El 
Estado reconocerá y garantizará la vida, incluido el cuidado y protección 
desde la concepción. 
 
Las niñas, niños y adolescentes tienen derecho a la integridad física y 
psíquica; a su identidad, nombre y ciudadanía; a la salud integral y 
nutrición; a la educación y cultura, al deporte y recreación; a la seguridad 
social; a tener una familia y disfrutar de la convivencia familiar y 
comunitaria; a la participación social; al respeto de su libertad y dignidad; 
a ser consultados en los asuntos que les afecten; a educarse de manera 
prioritaria en su idioma y en los contextos culturales propios de sus 
pueblos y nacionalidades; y a recibir información acerca de sus 
progenitores o familiares ausentes, salvo que fuera perjudicial para su 
bienestar. 
 











La desnutrición Infantil 
 






Diseño de la Investigación 
 
El enfoque o paradigma dominante en la investigación de este informe de 
trabajo es Cualitativo porque resolvemos problemas institucionales y 
sociales. La modalidad de ésta Investigación es de campo, ya que esta 
investigación se profundiza y deduce criterios de diversos autores, 
basándose en documentos, libros y otras publicaciones que ayudarán a 
tener una amplia información y por ende una mejor investigación. 
 
El nivel o tipo de Investigación que se utilizó en el desarrollo de este 
informe es  Descriptivo,  porque describe hechos, acontecimientos, 
documentos. Según SABINO, Carlos. (1980). El Proceso de la 
Investigación “Su preocupación primordial radica en describir algunas 
características fundamentales de conjuntos homogéneos de fenómenos 
utilizando criterios sistemáticos para destacar los elementos esenciales de 
su naturaleza.” (pág. 28) 
 
Los procedimientos o pasos fundamentales que se ejecutarán en todo el 
proceso de investigación será adquirir libros, aplicar la lectura científica y 
elaborar resúmenes para luego sacar nuestros propios comentarios, 
buscar más fuentes de investigación en las bibliotecas, entre más 
información y documentación  será mejor nuestra investigación. 
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Población de estudio 
 
Para este estudio se considera como elementos de la población a 21 
niños de 4 a 5 años de edad del Centro Educativo “Jaime Luciano 
Balmes” 
TABLA Nº 1 

























Es la falta de 
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Discrimina sonidos del 
entorno. 
 
Clasifica objetos por 
su tamaño. 
Memoriza canciones, 






















































































Fuente: Estudio sobre la Desnutrición infantil en el proceso del aprendizaje 
Elaborado por CALDERÓN, Aracely 
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Técnicas e Instrumentos de Recolección de Datos 
 
Las técnicas que se utilizó para recolectar la información que exige la 
investigación de este informe es la técnica de observación y la técnica de 
encuesta y los instrumentos que se utilizó para obtener los datos son, 
ficha de observación y cuestionario. 
 
                 Técnica                                     Instrumentos 
                 
                 Observación                              Registro de observación 
                 Encuesta                                   Cuestionario 
  
Según LATORRE, Emilio. (1996). Teoría General de sistemas aplicada a 
la solución integral de problemas “En la observación se mide directamente 
el fenómeno, ya que el investigador obtiene la información de la unidad de 
análisis” 14 
El mismo autor menciona que “La encuesta es una técnica destinada a 
obtener información primaria, a partir de un número representativo de 
individuos de una población”.   
  
Validación de instrumentos 
 
La validez de este proyecto, se basa en datos comprobados 
científicamente a través de juicio de expertos. 
 
 Técnicas para el Procesamiento y Análisis de Datos 
  
Las técnicas que se utilizaron, es por medio de las encuestas, con la 
finalidad de recoger datos, para luego analizarlos de manera descriptiva, 
los resultados ya obtenidos anteriormente, analizarlos para sacar los 
resultados que se necesita saber para resolver el problema. 
                                                 
14
 LATORRE, Emilio, 1996 (pág.25) 
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 CAPITULO IV 
ANÁLISIS E INTERPRETACIÓN DE RESULTADOS 
 
La recolección de la información es de fuentes primarias ya que se utilizó 
como técnica una encuesta a través de la modalidad de cuestionario, y 
también la ficha de observación aplicada a los niños.  
Después de recolectar la información se procedió a analizarlos y 
organizarlos para matemáticamente cuantificarlos y así obtener 
conclusiones  que sustenten la propuesta.  
 
Según CARPI, Anthony. “La recopilación de datos es el registro 
sistemático de la información; el análisis de datos supone el trabajo de 
descubrir patrones y tendencias en las series de datos; la interpretación 














                                                 
15
 CAPRI, Anthony 
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INSTRUMENTO APLICADO A LAS MADRES Y PADRES DE FAMILIA 
P1.Su hijo consume alimentos de fácil preparación (comida chatarra) 
TABLA Nº 2 














Total 21 100 
 
Fuente: Estudio sobre La desnutrición infantil en el proceso del aprendizaje  




Fuente: Estudio sobre La desnutrición infantil en el proceso del aprendizaje  
Elaborado por: CALDERÓN, Aracely 
 
Análisis e Interpretación  
De acuerdo con el 48% de los padres de familia encuestados, los niños, 
casi siempre consumen alimentos de fácil preparación, el 29%   
responden a veces, el 14% dice siempre y un 9% expresa que nunca. 
 





P2. En su hogar su hijo/a disfruta los alimentos de envases o 
enlatados 
TABLA Nº3 














Total 21 100% 
 
Fuente: Estudio sobre La desnutrición infantil en el proceso del aprendizaje  




Fuente: Estudio sobre La desnutrición infantil en el proceso del aprendizaje  
Elaborado por: CALDERÓN, Aracely 
 
Análisis e Interpretación  
De acuerdo con el 38% de las madres y padres de familia encuestados, 
los niños, a veces consumen alimentos de fácil preparación, el 29%  
responden casi siempre, el 19% dice siempre y un 14% expresa que 
nunca. 
 
Un porcentaje considerable de los padres de familia indican que en el 




P3. Los alimentos que prefiere su hijo son 
 
TABLA Nº4 

















Total 21 100% 
 
Fuente: Estudio sobre La desnutrición infantil en el proceso del aprendizaje  





Fuente: Estudio sobre La desnutrición infantil en el proceso del aprendizaje  
Elaborado por: CALDERÓN, Aracely 
 
Análisis e Interpretación  
De acuerdo con el 38% de las madres y padres de familia encuestados, 
los niños, consumen comida chatarra, el 24%  responden envases o 
enlatados, el 19% dicen frutas mientras que  un 19% no contesta. 
 
Un mayor porcentaje de los padres de familia encuestados indican que   




P4. Señale la situación ocupacional que tiene actualmente. 
 
TABLA Nº5 













Total 21 100% 
 
Fuente: Estudio sobre La desnutrición infantil en el proceso del aprendizaje  





Fuente: Estudio sobre La desnutrición infantil en el proceso del aprendizaje  
Elaborado por: CALDERÓN, Aracely 
 
Análisis e Interpretación  
De acuerdo con el 57% de las madres y padres de familia encuestados, 
tienen empleo, el 19%  que responde desempleado, el 14% dice negocio 
propio, mientras que  un 10% no contesta. 
 
Con respecto a la pregunta se  interpreta que un alto porcentaje de 






P5. Señale como son sus ingresos económicos. 
TABLA Nº6 
















Total 21 100% 
 
Fuente: Estudio sobre La desnutrición infantil en el proceso del aprendizaje  




Fuente: Estudio sobre La desnutrición infantil en el proceso del aprendizaje  
Elaborado por: CALDERÓN, Aracely 
 
Análisis e Interpretación  
De acuerdo con el 33% de las madres y padres de familia encuestados, 
sus ingresos económicos son mensuales, el 19%  responde quincenal, el 
14% dice semanal, el 10% responde diario,  mientras que  un 24% no 
contesta. 
 
De acuerdo a los resultados, hay un alto porcentaje de  madres y padres 




P6. Su hijo/a diferencia visualmente objetos, elementos o figuras que 
se encuentran a su alrededor. 
TABLA Nº7 














Total 21 100% 
 
Fuente: Estudio sobre La desnutrición infantil en el proceso del aprendizaje  




Fuente: Estudio sobre La desnutrición infantil en el proceso del aprendizaje  
Elaborado por: CALDERÓN, Aracely 
 
Análisis e Interpretación  
De acuerdo con el 48% de las madres y padres de familia encuestados, 
sus hijos, casi siempre diferencian visualmente objetos, elementos o 
figuras que se encuentran a su alrededor, el 33%  responde a veces, y el 
19% dice siempre.  
 
Se interpreta que hay un alto porcentaje de que los niños diferencian 




P7. El niño/a identifica los sonidos producidos por los animales. 
TABLA Nº8 














Total 21 100% 
 
Fuente: Estudio sobre La desnutrición infantil en el proceso del aprendizaje  





Fuente: Estudio sobre La desnutrición infantil en el proceso del aprendizaje  
Elaborado por: CALDERÓN, Aracely 
 
Análisis e Interpretación  
De acuerdo con el 48% de las madres y padres de familia encuestados, 
los niños, casi siempre identifican los sonidos producidos por los 
animales, el 28%  responde siempre, y  el 24% dice a veces. 
 
Se puede interpretar que es alta la posibilidad de que los niños identifican 




P8.El niño/a diferencia ruidos y sonidos que se escuchan fuera de la 
casa. 
TABLA Nº9 














Total 21 100% 
 
Fuente: Estudio sobre La desnutrición infantil en el proceso del aprendizaje  




Fuente: Estudio sobre La desnutrición infantil en el proceso del aprendizaje  
Elaborado por: CALDERÓN, Aracely 
 
Análisis e Interpretación  
De acuerdo con el 38% de las madres y padres de familia encuestados, 
los niños, siempre diferencian ruidos y sonidos que se escuchan fuera de 
la casa, el 33%  responde casi siempre, y  el 29% dice a veces. 
 
De acuerdo a los resultados se interpreta que es alta la posibilidad de que 




P9. Su hijo/a distingue características a través del tacto. 
TABLA Nº10 














Total 21 100% 
 
Fuente: Estudio sobre La desnutrición infantil en el proceso del aprendizaje  





Fuente: Estudio sobre La desnutrición infantil en el proceso del aprendizaje  
Elaborado por: CALDERÓN, Aracely 
 
Análisis e Interpretación  
De acuerdo con el 43% de las madres y padres de familia encuestados, 
los niños, casi siempre distinguen características a través del tacto, el 
38%  responde a veces, y  el 19% dice siempre. 
 
De acuerdo a las madres y padres de familia encuestados es alta la 





P10. Su hijo/a diferencia texturas suaves, duras y ásperas. 
TABLA Nº11 














Total 21 100% 
 
Fuente: Estudio sobre La desnutrición infantil en el proceso del aprendizaje  





Fuente: Estudio sobre La desnutrición infantil en el proceso del aprendizaje  
Elaborado por: CALDERÓN, Aracely 
 
Análisis e Interpretación  
De acuerdo con el 52% de las madres y padres de familia encuestados, 
los niños, casi siempre diferencian texturas suaves, duras y ásperas, el 
19%  responde siempre, y  el 29% dice a veces. 
 
Según los resultados hay un alto porcentaje de que los niños diferencian 





P11. Reconoce y clasifica las figuras geométricas. 
TABLA Nº12 














Total 21 100% 
 
Fuente: Estudio sobre La desnutrición infantil en el proceso del aprendizaje  




Fuente: Estudio sobre La desnutrición infantil en el proceso del aprendizaje  
Elaborado por: CALDERÓN, Aracely 
 
Análisis e Interpretación  
De acuerdo con el 67% de las madres y padres de familia encuestados, 
los niños, a veces reconocen y clasifican las figuras geométricas, el 24%  
responde casi siempre, y  el 9% dice siempre. 
 
Según las madres y padres de familia encuestados indican que hay un 







P12. El niño/a puede armar rompecabezas 
TABLA Nº13 














Total 21 100% 
 
Fuente: Estudio sobre La desnutrición infantil en el proceso del aprendizaje  





Fuente: Estudio sobre La desnutrición infantil en el proceso del aprendizaje  
Elaborado por: CALDERÓN, Aracely 
 
Análisis e Interpretación  
De acuerdo con el 43% de las madres y padres de familia encuestados, 
los niños, a veces pueden armar rompecabezas, el 38%  responde casi 
siempre, y  el 19% dice siempre. 
 
Con los resultados obtenidos se  interpreta que es alta la posibilidad de 





P13. Tiene facilidad el niño/a para memorizar canciones y cuentos. 
TABLA Nº14 














Total 21 100% 
 
Fuente: Estudio sobre La desnutrición infantil en el proceso del aprendizaje  





Fuente: Estudio sobre La desnutrición infantil en el proceso del aprendizaje  
Elaborado por: CALDERÓN, Aracely 
 
Análisis e Interpretación  
De acuerdo con el 43% de las madres y padres de familia encuestados, 
los niños, a veces tienen facilidad para memorizar canciones y cuentos, el 
38%  responde casi siempre, y  el 19% dice siempre. 
 
Según las madres y padres de familia encuestados hay un alto porcentaje 





P14. Logra su hijo/a repetir las instrucciones que se le han dado. 
TABLA Nº15 














Total 21 100% 
 
Fuente: Estudio sobre La desnutrición infantil en el proceso del aprendizaje  





Fuente: Estudio sobre La desnutrición infantil en el proceso del aprendizaje  
Elaborado por: CALDERÓN, Aracely 
 
Análisis e Interpretación  
De acuerdo con el 48% de las madres y padres de familia encuestados, 
los niños, casi siempre logran repetir las instrucciones que se le han dado, 
el 33%  responde a veces, y  el 19% dice siempre. 
 
Las madres y padres de familia indican que hay un mayor porcentaje de 




P15.Logra su hijo/a repetir juegos de palabras y frases que ha 
escuchado. 
TABLA Nº16 














Total 21 100% 
 
Fuente: Estudio sobre La desnutrición infantil en el proceso del aprendizaje  




Fuente: Estudio sobre La desnutrición infantil en el proceso del aprendizaje  
Elaborado por: CALDERÓN, Aracely 
 
Análisis e Interpretación  
De acuerdo con el 52% de las madres y padres de familia encuestados, 
los niños, casi siempre logran repetir juegos de palabras y frases que ha 
escuchado, el 38%  responde a veces, y  el 10% dice siempre. 
 
De acuerdo a los resultados se interpreta una alta posibilidad de que los 




INSTRUMENTO  APLICADO A LAS NIÑAS Y NIÑOS 
P1. Consume alimentos de fácil preparación como comida chatarra. 
TABLA Nº17 















Total 21 100% 
 
Fuente: Estudio sobre La desnutrición infantil en el proceso del aprendizaje  





Fuente: Estudio sobre La desnutrición infantil en el proceso del aprendizaje  
Elaborado por: CALDERÓN, Aracely 
 
Análisis e Interpretación  
De acuerdo con el 52% de las niñas y niños observados,  casi siempre 
consumen alimentos de fácil preparación como comida chatarra, el 24% a 
veces,  el 14%  siempre y un 10% nunca. 
 
Con relación a la pregunta concluimos que es alta la posibilidad de que 





P2. Disfruta los alimentos de envases o enlatados. 
TABLA Nº18 















Total 21 100% 
 
Fuente: Estudio sobre La desnutrición infantil en el proceso del aprendizaje  





Fuente: Estudio sobre La desnutrición infantil en el proceso del aprendizaje  
Elaborado por: CALDERÓN, Aracely 
 
Análisis e Interpretación  
De acuerdo con el 38% de las niñas y niños observados,  casi siempre 
disfrutan los alimentos de envases o enlatados, el 29% a veces,  el 19%  
siempre y un 14% nunca. 
 
De acuerdo con esta pregunta  concluimos que hay un mayor porcentaje 




P3.Sus alimentos de preferencia son la comida chatarra. 
TABLA Nº19 















Total 21 100% 
 
Fuente: Estudio sobre La desnutrición infantil en el proceso del aprendizaje  





Fuente: Estudio sobre La desnutrición infantil en el proceso del aprendizaje  
Elaborado por: CALDERÓN, Aracely 
 
Análisis e Interpretación  
De acuerdo con el 38% de las niñas y niños observados,  casi siempre 
sus alimentos de preferencia son la comida chatarra, el 24% a veces,  el 
29%  siempre y un 9% nunca. 
 
Con relación a la pregunta concluimos de que los niños prefieren 





P4. Discrimina visualmente objetos, elementos o figuras. 
TABLA Nº20 















Total 21 100% 
 
Fuente: Estudio sobre La desnutrición infantil en el proceso del aprendizaje  





Fuente: Estudio sobre La desnutrición infantil en el proceso del aprendizaje  
Elaborado por: CALDERÓN, Aracely 
 
Análisis e Interpretación  
De acuerdo con el 48% de las niñas y niños observados,  casi siempre 
discriminan visualmente objetos, elementos o figuras, el 28% a veces y  el 
24%  siempre. 
 
De acuerdo a los resultados de esta pregunta se indica que hay un mayor 






P5. Identifica los sonidos producidos por los animales. 
TABLA Nº21 















Total 21 100% 
 
Fuente: Estudio sobre La desnutrición infantil en el proceso del aprendizaje  




Fuente: Estudio sobre La desnutrición infantil en el proceso del aprendizaje  
Elaborado por: CALDERÓN, Aracely 
 
Análisis e Interpretación  
De acuerdo con el 48% de las niñas y niños observados,  casi siempre 
identifican los sonidos producidos por los animales,  el 33% siempre y  el 
19%  a veces. 
 
Con relación a la pregunta se  interpreta que es alta la posibilidad de que 






P6. Discrimina ruidos y sonidos que se escuchan fuera del aula 
TABLA Nº22 















Total 21 100% 
 
Fuente: Estudio sobre La desnutrición infantil en el proceso del aprendizaje  




Fuente: Estudio sobre La desnutrición infantil en el proceso del aprendizaje  
Elaborado por: CALDERÓN, Aracely 
 
Análisis e Interpretación  
De acuerdo con el 45% de las niñas y niños observados,  a veces 
discriminan ruidos y sonidos que se escuchan fuera del aula,  el 30% casi 
siempre y  el 25%  siempre 
 
De acuerdo a esta pregunta se  interpreta que hay un mayor porcentaje 






P7. Distingue características a través del tacto. 
TABLA Nº23 















Total 21 100% 
 
Fuente: Estudio sobre La desnutrición infantil en el proceso del aprendizaje  




Fuente: Estudio sobre La desnutrición infantil en el proceso del aprendizaje  
Elaborado por: CALDERÓN, Aracely 
 
Análisis e Interpretación  
De acuerdo con el 48% de las niñas y niños observados,  casi siempre 
distinguen características a través del tacto,  el 33% a veces y  el 19%  
siempre 
 
En relación a esta pregunta se indica que es alta la posibilidad de que los 





P8.Diferencia texturas suaves, duras y ásperas. 
TABLA Nº24 















Total 21 100% 
 
Fuente: Estudio sobre La desnutrición infantil en el proceso del aprendizaje  




Fuente: Estudio sobre La desnutrición infantil en el proceso del aprendizaje  
Elaborado por: CALDERÓN, Aracely 
 
Análisis e Interpretación  
De acuerdo con el 48% de las niñas y niños observados,  casi siempre 
diferencian texturas suaves, duras y ásperas,  el 33% a veces y  el 19%  
siempre 
 
De acuerdo a esta pregunta se  puede interpretar que hay un mayor 





P9. Reconoce y clasifica las figuras geométricas. 
TABLA Nº25 















Total 21 100% 
 
Fuente: Estudio sobre La desnutrición infantil en el proceso del aprendizaje  




Fuente: Estudio sobre La desnutrición infantil en el proceso del aprendizaje  
Elaborado por: CALDERÓN, Aracely 
 
Análisis e Interpretación  
De acuerdo con el 43% de las niñas y niños observados,  casi siempre 
reconocen y clasifican las figuras geométricas,  el 38% a veces y  el 19%  
siempre 
 
De acuerdo a esta pregunta se indica que es alta la posibilidad de que los 





P10. Arma rompecabezas. 
TABLA Nº26 















Total 21 100% 
 
Fuente: Estudio sobre La desnutrición infantil en el proceso del aprendizaje  




Fuente: Estudio sobre La desnutrición infantil en el proceso del aprendizaje  
Elaborado por: CALDERÓN, Aracely 
 
Análisis e Interpretación  
De acuerdo con el 43% de las niñas y niños observados,  casi siempre 
arman rompecabezas,  el 33% a veces y  el 24%  siempre 
 
Con los resultados obtenidos se interpreta que hay un alto porcentaje de 







P11. Agrupa objetos por colores, formas y tamaños. 
TABLA Nº27 















Total 21 100% 
 
Fuente: Estudio sobre La desnutrición infantil en el proceso del aprendizaje  




Fuente: Estudio sobre La desnutrición infantil en el proceso del aprendizaje  
Elaborado por: CALDERÓN, Aracely 
 
Análisis e Interpretación  
De acuerdo con el 43% de las niñas y niños observados,  a veces 
agrupan objetos por colores, formas y tamaños,  el 33% casi siempre y  el 
24%  siempre 
 
Se puede interpretar que es alta la posibilidad de que los niños agrupan 






P12. Memoriza canciones y cuentos. 
TABLA Nº28 















Total 21 100% 
 
Fuente: Estudio sobre La desnutrición infantil en el proceso del aprendizaje  




Fuente: Estudio sobre La desnutrición infantil en el proceso del aprendizaje  
Elaborado por: CALDERÓN, Aracely 
 
Análisis e Interpretación  
De acuerdo con el 48% de las niñas y niños observados,  a veces 
memorizan canciones y cuentos,  el 33% casi siempre y  el 19%  siempre 
 
Con relación a los resultados de esta pregunta se interpreta que hay un 







13. Hace mímicas y adivina lo que se está representando. 
TABLA Nº29 















Total 21 100% 
 
Fuente: Estudio sobre La desnutrición infantil en el proceso del aprendizaje  




Fuente: Estudio sobre La desnutrición infantil en el proceso del aprendizaje  
Elaborado por: CALDERÓN, Aracely 
 
Análisis e Interpretación  
De acuerdo con el 48% de las niñas y niños observados,  a veces hacen 
mímicas y adivinan lo que se está representando,  el 33% casi siempre y  
el 19%  siempre 
 
Se puede interpretar que la mayoría de niñas y niños  hacen mímicas y 






P14. Repite las instrucciones que se le han dado. 
TABLA Nº30 















Total 21 100% 
 
Fuente: Estudio sobre La desnutrición infantil en el proceso del aprendizaje  




Fuente: Estudio sobre La desnutrición infantil en el proceso del aprendizaje  
Elaborado por: CALDERÓN, Aracely 
 
Análisis e Interpretación  
De acuerdo con el 48% de las niñas y niños observados,  casi siempre 
repiten las instrucciones que se le han dado,  el 38% a veces y  el 14%  
siempre 
 
Se puede interpretar que es alta la posibilidad de que los niños repiten las 






P15. Repite juegos de palabras y frases progresivamente más largas. 
TABLA Nº31 















Total 21 100% 
 
Fuente: Estudio sobre La desnutrición infantil en el proceso del aprendizaje  




Fuente: Estudio sobre La desnutrición infantil en el proceso del aprendizaje  
Elaborado por: CALDERÓN, Aracely 
 
Análisis e Interpretación  
De acuerdo con el 48% de las niñas y niños observados,  a veces repiten 
juegos de palabras y frases progresivamente más largas,  el 38% casi 
siempre y  el 14%  siempre 
 
En relación a la pregunta se interpreta que hay la alta posibilidad de que 





Análisis e interpretación de resultados 
 
Después de haber realizado el análisis e interpretación de los dos 
instrumentos aplicados; la encuesta a madres y padres de familia y la 
ficha de observación aplicada a las niñas y niños de 4 a 5 años de edad 
del centro Educativo “Jaime Luciano Balmes”, concluimos que: 
- Las madres o padres de familia casi siempre consumen 
comida de fácil preparación (comida chatarra) en sus 
hogares o para refrigerio de los niños. 
- Según el análisis realizado tenemos como conclusión que la 
desnutrición infantil se da por los malos hábitos alimenticios 
y por la carencia de alimentos nutritivos. 
- Se puede interpretar entonces que de acuerdo a los 
resultados de los niños observados, un 52% casi siempre 
consumen  alimentos de fácil preparación. 
- La falta de nutrientes y alimentos saludables retrasan la 












A partir del análisis e interpretación de los resultados obtenidos  en el 
transcurso de la investigación se presenta las siguientes conclusiones: 
 La mayoría de las madres y padres de familia consumen en sus 
hogares comida de fácil preparación, lo cual es una desventaja 
para el desarrollo y crecimiento del niño y al mismo tiempo dificulta 
el aprendizaje. 
 De acuerdo con de las madres y padres de familia encuestados sus 
hijos prefieren alimentos como la comida chatarra. 
 Según los resultados obtenidos de las encuestas aplicadas a los 
padres de familia, los niños consumen con mayor frecuencia 
alimentos de fácil preparación. 
 Hay un gran porcentaje de las niñas y niños observados que casi 
siempre disfrutan los alimentos de envases o enlatados. 
 El déficit de nutrientes, vitaminas y minerales retrasan las 
capacidades intelectuales esto trae como consecuencia dificultad  












 Sugerir a madres y padres de familia que el consumo de alimentos 
de fácil preparación retrasan el desarrollo del niño. 
 Las madres son las responsables de la alimentación en el hogar, 
las conductas que ellas promueven entre los diferentes miembros 
de la familia son determinantes en la adquisición de hábitos y 
conductas alimenticias en los niños. 
 Indicar a las madres y padres de familia los alimentos nutritivos con 
vitaminas y minerales para que puedan reemplazar a la comida 
chatarra. 
 Poner en conocimiento a las madres de familia,  fáciles recetas y 
ricas en nutrientes que puedan sustituir  a los alimentos de fácil 
preparación. 
 Proponer un cambio para que los niños dejen de consumir 
alimentos de envases o enlatados con ayuda de las madres, 
integrando a su lonchera alimentos que provengan y sean 
preparados en casa. 
 Diferenciar  los alimentos perjudiciales para la salud y los alimentos 
ricos en nutrientes con el objetivo de generar buenos hábitos 
alimenticios para los pequeños y de esta manera garantice un 
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La nutrición infantil es algo que no se puede dejar al azar, los padres 
deben estar conscientes de esto, pueden ir con un nutriólogo que les 
puede dar un menú que pueda ayudar al desarrollo de los niños, para que 
estén saludables y sobre todo para evitar también el sobre peso infantil. 
Una buena alimentación es esencial desde que el bebé se va 
desarrollando, y es de muchísima importancia cuando el niño está 
creciendo, ya que una buena alimentación puede hacer que el niño 
aproveche mucho mejor lo que está aprendiendo, así como le ayuda a 
desarrollar su mente y la memoria. 
Con este trabajo se pretende dar a conocer alimentos importantes 
nutricionales, soluciones para mejorar el desarrollo del niño, basada en 
una buena alimentación con nutrientes saludables y vitaminas que 




















Si el niño está o no bien alimentado durante los primeros años de vida, 
puede tener un gran efecto en su salud, así como en su habilidad para 
aprender, comunicarse, pensar, socializarse y adaptarse a nuevos 
ambientes y personas.  
La alimentación es la base necesaria para un buen desarrollo físico, 
psíquico y social de los niños. 
Una buena nutrición es de gran importancia en la infancia, ya que a través 
de ésta el niño adquiere una defensa contra numerosas enfermedades 
infantiles que pueden dejar huellas de por vida. Los alimentos, como es 
conocido, son una importante fuente de energía para realizar hasta 
nuestras más mínimas funciones fisiológicas, por lo cual es imposible vivir 
sin el consumo de estos. 
En este periodo es en donde los niños deben adquirir buenos hábitos en 
cuanto a la alimentación, es decir deben aprender a comer una amplia 
cantidad y variedad de alimentos que les proporcione los nutrientes 
necesarios para su desarrollo y crecimiento. 
Los efectos de una mala alimentación en la primera infancia (de 0 a 6 
años) pueden ser graves y duraderos. Pueden interferir en el desarrollo, 
crecimiento, y rendimiento escolar como falta de concentración, 
problemas de aprendizaje y de comportamiento. 
 
Es importante que conozcamos las distintas etapas por las que pasan los 
niños, para comprender mejor las exigencias nutricionales de cada 
momento y así poder satisfacerlas. En la edad preescolar (de 3 a 6 años) 
el niño ya alcanzó una madurez completa de todos los órganos que 
intervienen en la digestión de los nutrientes. 










Capacitar a las madres y padres de familia para que mejoren su estilo de 







1.- Poner en conocimiento la importancia de una dieta rica en nutrientes, 
vitaminas y carbohidratos. 
 
2.- Consolidar una imagen de la costumbre alimenticia y las dietas como 
algo sano y no estético. 
 
3.- Promover estrategias para concientizar a las madres y padres de 




Contenidos de la Propuesta 
 
Estructura 
Está propuesta está estructurada en índice, introducción, justificación, 
objetivos,  marco teórico que consta de 6 unidades, definición de términos 
























Plan de charla de Alimentación y Nutrición 
Alimentación y Nutrición 
Alimentación: Es el conjunto de procesos que permite a los organismos 
utilizar y transformar los nutrientes para mantenerse vivos.  
 
Nutrición: Es el proceso por el cual se obtienen los nutrientes del medio 
externo. 
¿Cuáles son nuestras necesidades nutricionales? ¿Cómo cubrimos cada 
una de estas necesidades? 
Energéticas: Se cubren con glúcidos y grasas, gracias a reacciones 
químicas (metabólicas) y que en conjunto reciben el nombre de 
respiración. 
Estructurales: Se cubren con los nutrientes estructurales más importantes 
(proteínas) aunque también algunos lípidos que se utilizan para construir 
las membranas celulares y algunas sales minerales que forman parte del 
esqueleto 
Funcionales y Reguladoras: Se cubren con vitaminas y sales minerales 
responsables de que los órganos funcionen con normalidad, exista una 
buena coordinación del organismo y que se lleven a cabo correctamente 
los procesos vitales. 
Metabolismo basal: Es la cantidad de energía mínima que nuestro 
organismo necesita, aunque este en completo reposo para llevar a cabo 
los procesos vitales. 
¿Qué son los aminoácidos esenciales? 
Los 8 aminoácidos restantes de 20 existentes que no pueden ser 
formados por nuestro organismo y han de incorporarse en cantidades 
suficientes a través de los alimentos. 
¿En qué alimentos se encuentras las vitaminas? 
En alimentos crudos o poco coordinados. También abundantes en las 
verduras y frutas frescas. 
-Clasificación de las vitaminas según su solubilidad. Ejemplos. 
Liposolubles: Solubles en lípidos pero insolubles en agua: A, D 
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Hidrosolubles: Solubles en agua pero insolubles en lípidos: B1, b2, B12, 
C. 
Los 7 grupos en los que se pueden clasificar los alimentos 
1-Leches y derivados 
 
2-Carnes, pescados y huevos 
 
3. Legumbres, tubérculos y derivados 
 
4-Hortalizas y verduras 
 
5-Frutas y derivados 
 
6-Cereales, pastas y azúcar 
 
7- grasas y aceites  
 
Dieta alimentaria 
La cantidad y el tipo de alimentos que una persona consume 
diariamente... 






Llevar un plan alimenticio adecuado se refleja en la salud del niño. Hay 
alimentos que pueden ocasionar alteraciones, tales como alimentos fritos, 
empanizados, refrescos, embutidos como jamón o salchicha o quesos 
altos en grasas. Éstos dañan el paladar del niño y crea en él malos 
hábitos alimenticios que después se refleja en una enfermedad. 
Lo más adecuado es eliminarlos de su dieta, por eso a continuación te 
presentamos una guía de alimentos nutritivos con las cantidades de 
acuerdo a su edad como una opción para su alimentación diaria. 
 
CUADRO Nº 1 
Guía de alimentos Nutritivos 
Alimento  
De 1 a 2 
años  
De 3 a 5 
años  
Leche de preferencia soya o arroz 2 tazas  2 tazas 
Huevo 1 pieza 1 pieza 
Carne, pollo o queso panela (El consumo de 
pescado se recomienda hasta los dos años de 
edad)  
30 grs.  60 grs. 
Vegetales Medio plato Medio plato 





Papa 1 chica 1 chica 
Pan o tortilla de maíz  2 piezas  2 piezas  
Frutas (Se recomienda que coma fresas y kiwi 
hasta cumplir los dos años de edad) 
3 piezas 4 piezas 
Grasas 3 cucharaditas 6 cucharaditas 





Es importante que vigiles de cerca su alimentación y por consecuencia su 
peso. Si deseas conocer el peso de tu hijo, realiza cualquiera de las 
siguientes operaciones, según su edad:  
De 0 a 12 meses: mitad de meses más 45 
De 1 a 5 años: años por 2 más 8 
De 6 a 12 años: años por 3 más 3 
CUADRO Nº 2 
Tabla de cantidad de calorías promedio que debe consumir un niño 
Edad  
Kilogramo por peso (Si pesa 7 kilos se multiplica por la 
cantidad y te da el total de calorías que le 
corresponden)  
0 a 2 
meses  
120  
2 a 6 
meses  
110  
6 a 12 
meses 
100  
1 a 2 
años  
100  
2 a 5 
años 
85  
6 a 9 
años 
80  




¡Y no olvides! consultar con tu pediatra la alimentación de tu hijo y los 
pesos, toda la información que aquí se presenta es un estimado, los 











Un rico desayuno para un 






Sabemos que no debemos omitir ninguna comida durante el día si 
queremos contribuir en nuestra buena salud. 
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La importancia del desayuno radica en que es una comida que puede 
condicionar el estado físico, nutricional y psíquico en personas de 
cualquier edad. 
La vida acelerada, la falta de tiempo por las mañanas, y la falta de apetito, 
suele provocar el olvido de este hábito alimentario. Si para los adultos es 
importante, más aún para el niño, ya que representa la clave de su 
rendimiento escolar. 
Sobre este tema se han realizado diversos estudios, estos confirman que 
tanto niños como adolescentes obtienen grandes beneficios de un 
desayuno nutritivo. Entre los que podemos mencionarse encuentran: 
 Calificaciones más altas. El buen desayuno les permite estar más 
alertas y listos para el proceso de aprendizaje; por lo que tienden a ser 
mejores estudiantes y por consecuencia obtener calificaciones 
favorables en los exámenes. 
 Actitudes más positivas. Dice el dicho “barriga llena corazón contento”, 
y los niños que desayunan tienen actitudes más positivas y tienden a 
causar menos problemas en el aula. 
 Más energía. Con el desayuno, el niño recibe calorías necesarias para 
mantenerse activo, jugar, y además guardar un poco como reserva. 
 Dieta saludable para una mejor calidad de vida. Un niño que desayuna 
con alimentos saludables, tiene la oportunidad de recuperar los 
nutrientes, vitaminas y minerales que le son necesarios durante el día; 
al no desayunar se le niega esa oportunidad. 
 Peso más sano. Los niños y adolescentes que desayunan tienen más 
tendencia a tener y mantener su peso ideal, es decir un peso 
saludable. Caso contrario a los que no desayunan, quienes tienden a 
padecer de un sobrepeso. 
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Ensalada de frutillas con yogurt para 
el desayuno 
El desayuno es una parte muy importante en la alimentación, como 
es el primer alimento del día debe estar balanceado para poder adquirir 
todos los nutrientes para comenzar un día con energía. 
 
                                Fuente: www.alimentosparadesayuno.com 
Si te gusta comenzar tu día con un buen desayuno nutritivo, aquí te 
dejo la receta para preparar la ensalada de frutillas con yogurt. Lo mejor 
de esta ensalada es que tiene mucha vitamina C gracias a la variedad de 
estas frutas. 
Ingredientes: 
 2 cucharadas de yogurt light o natural (puede ser sabor natural o 
de fresa) 
 El jugo de medio limón. 
 Hojas de menta fresca en pedazos 
 4 fresas medianas sin tallos y partidas en cuartos 
 1/4 de frambuesas 
 1/4 de moras 




Forma de preparar: 
Lava muy bien las frutillas, puedes desinfectarlas previamente. En un 
tazón mediano mezcla el yogurt preferentemente natural o light, con las 
hojas de menta partidas en pequeños pedazos y el jugo de medio limón. 
Añade las frutillas y revuelve bien, puedes decorarla con varias hojas de 
menta y acompañarlas con un poco de granola.  Disfruta de este nutritivo 
desayuno por las mañanas. 
Recomendaciones 
 Expertos en nutrición recomiendan incluir en el desayuno alimentos 
como granos enteros, leche y algo de fruta para que este 
balanceado. 
 Si tu hijo no desayuna lo suficiente por las mañanas o no tiene 
tiempo para hacerlo, incluye en su refrigerio o lunch diario por lo 
menos 3 de los grupos de alimentos principales (frutas, vegetales, 
leche, cereal, etc.) 
 Procura siempre tener desayunos rápidos como: jugos de fruta 
natural, cereales con leche, pan integral tostado con queso crema 
o mermelada, yogurt y fruta picada. 
 Mantén la comida siempre fresca para que a tu hijo se le antoje 
comerlas. 
 
Cómo preparar huevo enrollado para el desayuno 
El huevo enrollado para el desayuno es una forma deliciosa de comenzar 





Si te gusta comer huevos en el desayuno pero ya quieres cambiar la 
manera de prepararlos, esta receta del huevo enrollado es fácil y sencilla 
de realizar, sin olvidar que es deliciosa. Esta es una forma fácil de 
preparar huevos para el desayuno. 
Ingredientes: 
 1 huevo grande 
 1 1/2 cucharada de leche 
 1 1/2 cucharada de mantequilla sin sal 
 Sal y pimienta 
Forma de preparar: 
Calienta un sartén grande de teflón (sartenes especiales para que no se 
pegue la comida) a temperatura media durante 3 a 4 minutos. Mientras 
tanto, en un pequeño tazón agrega el huevo y la cucharada de leche y 
bate hasta que todo se haya combinado bien y que la mezcla tenga un 
color amarillo pálido. 
Después, para toda la mantequilla por el sartén hasta que se derrita y 
quede todo cubierto. Cuando la mantequilla esté caliente agrega la 
mezcla del huevo con leche en medio del sartén para que sola se esparza 
y quede un círculo perfecto. Deja que el huevo se cocine sin mover por lo 
menos 30 a 60 segundos hasta que las orillas se estén dorando. 
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Baja la temperatura para que el huevo no se cocine de más. Con la 
espátula y un tenedor ve enrollando el huevo poco a poco, cuando quede 
completamente enrollado deja que se dore un poco y luego voltéalo para 
que se dore un poco más. Sirve inmediatamente. Agrega la sal y la 
pimienta al gusto, también puedes agregarla al momento de mezclar la 
leche con el huevo. Disfruta. 
Cómo preparar un licuado de pera 
Los licuados son una excelente bebida para el desayuno, nos dan energía 
y complementan nuestra alimentación. 
 
Fuente: www.alimentosparadesayuno.com 
Quizás no sea muy común preparar un licuado con esta fruta, pero les 
aseguro que este licuado sabe delicioso y pueden variarle al típico licuado 
de plátano. 
Ingredientes: 
 1 pera grande 
 1 vaso de leche 
 Canela en polvo 




Forma de preparar: 
Lava muy bien la pera y pártela en varios pedazos, quítale el corazón, la 
ramita y la parte de abajo, pero trata de aprovechar toda la fruta. En una 
licuadora agrega un vaso alto de leche, después pon los pedazos de la 
pera, agrega la cucharadita de azúcar y espolvorea un poco de canela en 
polvo. 
Licua muy bien los ingredientes, pero no te preocupes por que queden 
pedacitos de la cascara de la pera, estos nos brindarán fibra extra para 
darnos más energía. También puedes agregar un cuarto de manzana con 
todo y la cáscara si quieres más fibra. 
Te recomiendo que no peles la pera ya que la cáscara también tiene 
propiedades saludables para el cuerpo. Sirve en el mismo vaso alto y 
puedes decorar con un poco de canela. Disfruta en el desayuno por la 
mañana. 
Receta para preparar ensalada dulce de piña 
La ensalada dulce de piña combina otras frutas como papaya, melón y 





Si quieres comenzar tu día con un nutritivo desayuno, esta ensalada 
de frutas es lo que necesitas. 
Ingredientes: 
 1/2 taza de coco rallado 
 1 piña madura, pelada y cortada en trozos de media pulgada 
 1 papaya madura, pelada, sin semillas y cortada en pedazos de 
media pulgada 
 1 melón maduro, pelado, sin semillas y cortado en trozos de  media 
pulgada 
 1 mango maduro, pelado y cortado en trozos de media pulgada 
 6 hojas de menta fresca 
Forma de preparar: 
Pon a calentar un sartén a fuego medio, cuando esté listo agrega el coco 
y deja que se dore, mueve para que se pueda dorar por los lados. Cuando 
esté listo retira y déjalo en un plato aparte. 
En un tazón grande agrega la piña, la papaya, el melón y el mango y 
revuelve para que se combinen. Tapa el tazón y refrigera hasta que la 
fruta esté fresca o cuando quieras servir. En un plato agrega parte de la 
ensalada de fruta, pon un poco de coco dorado y adorna con las hojas de 
menta fresca. 
Esta ensalada la puedes acompañar con un poco de miel de abeja, o 
también con un yogurt natural o de tu sabor favorito. Si no quieres dorar el 
coco lo puedes dejar así. Disfruta de esta ensalada como desayuno por la 
mañana. 
Cómo preparar desayunos equilibrados y 
saludables 
El tiempo ideal para desayunar es de 15 minutos, tal vez no dispones de 
tal tiempo por las mañanas ya sea porque hay que trabajar, llevar a los 
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niños a la escuela, etcétera pero hay que tomar conciencia de que es 




Muchas personas tenemos la idea errónea de que el desayudo abundante 
es sinónimo de que tendremos más energía además de que saciaremos 
nuestro apetito pero la verdad es otra, pues el desayuno debe consistir en 
300 calorías repartidas entre fruta, lácteos y cereales. 
Para que formemos éste hábito es necesario variar constantemente los 
ingredientes y si no cuentas con una tabla de alimentos he aquí una 
pequeña que podría ser de gran ayuda. 
-Zumo de naranja natural= 1 vaso es equivalente a 88 calorías 
- Frutas mixtas= 1 taza es equivalente a 50 calorías 
- Café con leche desnatada= 1 taza es equivalente a 15,5 calorías 
- Cortado (té)= 1 taza con leche desnatada es equivalente a 10 calorías 
- Cereales integrales= 300 gr son equivalentes a 100 calorías 
- Barras de cereal= 1 barra es igual a 140 calorías 
- Tostadas con mermelada= una tostada es equivalente a 100 calorías 
- Bizcocho= 1 trozo pequeño es equivalente a 150 calorías 
- Galletas integrales= 1 galleta es equivalente a 38 calorías 
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- Queso Fresco= 100 gr es equivalente a 190 calorías 
- Yogur  = 125 gr es equivalente a 40 calorías 
- granola= 50 gr es equivalente a 180 calorías 
- Tostada con queso fresco= 1 porción es equivalente a 180 calorías 
- Tostada con una loncha de jamón sin sal= 1 porción es equivalente a 93 
calorías 
Bien, creo que con esta pequeña lista no será muy difícil armar 
desayunos bien equilibrados que nos aporten energía y sobre todo nos 
ayudaran a cuidar nuestra figura. 
Licuado de manzana y plátano 
Este delicioso licuado de manzana y plátano nos proporciona muchas 
vitaminas y es ideal consumirlo para curar trastornos digestivos, evitar la 
anemia, ayuda a la concentración, combatir el stress y sobre todo es una 
muy buena fuente de energía. 
 
Ingredientes: 
1/3 de taza de zumo de manzana 
1/2 taza de tofu suave 
1 plátano picado 
1/2 vaso de yogurt de fresas 





Es muy sencillo sólo tienes que meter todos los ingredientes a la licuadora 
junto con el hielo y servir. Este licuado debe consumirse una vez a la 
semana y de preferencia por las mañanas. 
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Elementos que debe contener un desayuno balanceado 
El desayuno es la comida más importante del día ya que este debe 
proveernos las energías necesarias para realizar nuestras funciones 
corporales de manera correcta. Un buen desayuno debe contener: 
proteínas, carbohidratos, vitaminas y minerales. 
 
Fuente: www.desayuno.com 
Las proteínas se encuentran en el huevo, el queso, leche y jamón. 
Los carbohidratos se encuentran en el pan y los cereales. 
Las vitaminas y minerales en las frutas o jugos de frutas naturales. 
Los beneficios de un buen desayuno: 
-Tendrás más energía y fuerza para realizar algún esfuerzo físico. 
-Quemaras más calorías. 
-Reduces el stress. 
-Controlas mejor tu peso. 
Los daños que ocasiona el no desayunar: 
-Tu cerebro no tiene la glucosa necesaria para funcionar correctamente. 
-Tu metabolismo se hace más lento. 
-Sufrirás de nauseas a falta de glucosa en la sangre. 
-Subirás con más facilidad de peso. 
Ya sabes mejor desayuna para que cuides tu figura así como tu salud de 
















El lunch para la escuela 
Una de las preocupaciones de Papá y Mamá, es la salud y cuidados de 
su pequeño retoño. Una buena y sana alimentación es primordial para 
gozar de una vida saludable.  
Pero de nada sirve dotar a tu hijo desde casa con alimentos ricos en 
vitaminas, proteínas y demás, si en la escuela comerá alimentos sin 
ningún nutriente. 
Algunas veces es difícil pensar en qué mandarles a los niños para que 
coman bien, sobre todo cuando ambos padres trabajan y el tiempo es 
poco. Sin embargo es importante tener en cuenta que si de pequeños se 
les enseña a comer sano, la calidad de vida que llevará será de óptimas 
condiciones. Tan solo es cuestión de que planees un menú para toda la 
semana y proveerte cada semana de lo necesario. 
A continuación te damos algunas ideas para que el lunch de tu hijo, 













Galletas saladas  






Sándwich de jamón  
jugo de frutas 
 
Menú 3 






Rollitos de jamón  





Tiritas de salchicha  






Además de un buen 
desayuno para iniciar 
el día, mándalo a la 
escuela con 
bocadillos nutritivos 
que lo ayuden a tener 
un óptimo desempeño 
Con las prisas 
matutinas, a veces no 
tenemos el tiempo de 
preparar un buen 
almuerzo a nuestros hijos. Por lo que en su lonchera, ponemos lo primero 
que encontramos; que por lo general suelen ser alimentos altos en grasa 
y con pocos nutrientes, como las frituras, los dulces, o las harinas 
procesadas. 
Sin embargo, tan importante como el desayuno, son los bocadillos que 
comerá a media mañana; pues estos le permiten mantener el nivel de 
energía necesario para alcanzar sus metas académicas. De otra manera, 
nos toparemos con niños cansados, apáticos (falta  de vigor o de 
energía), y con menor capacidad para concentrarse.  
Opciones saludables 
Los alimentos que sin duda debes considerar al momento de hacer la 
lonchera de tus hijos, son los siguientes: 
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-Frutas: averigua cuales son las frutas preferidas de tu hijo, y trata de 
incluirlas cada vez que puedas en su lonchera. De preferencia, elige las 
que se mantengan frescas por más tiempo.  
-Frutos secos: incluye un poco de frutos secos para brindarle energía. 
Pero ojo con ellos, pues a pesar de que las grasas que aportan son 
saludables y recomendables, comer frutos en exceso puede provocar un 
aumento de peso.  
-Harina y cereales: trata siempre de utilizar pan integral para hacer el 
sándwich de tus pequeños; también puedes incluir galletas que contengan 
fibra, como las barras de granola. 
-Lácteos: el yogurt, las tiritas de queso, o las bebidas lácteas, son 
opciones saludables que además encantan a los niños.  
A continuación de damos algunos ejemplos de almuerzos saludables: 
Opción # 1: Jugo de naranja con sándwich de atún. 
Opción # 2: Jugo o alguna bebida láctea, galletas integrales y una fruta. 
Opción # 3: Pudín, galletas integrales y una fruta. 
Opción # 4: Sándwich de jamón y vegetales cortados en tiritas.  
Alimentos que hay que evitar 
No se trata de nunca incluir estos alimentos, pero sí de hacerlo con la 
menor frecuencia posible; pues a pesar de que son deliciosos, no son 
para nada nutritivos. 







-Comida frita  
-Harinas procesadas (pasteles, pan dulce) 
Recomendaciones 
-Los pequeños son muy visuales, por lo que entre más apetitoso se vea el 
bocadillo, mayores serán las probabilidades de que se lo coman.  
-Trata de variar el menú del almuerzo que le envíes, pues los niños se 
aburren fácilmente de comer lo mismo.  
-Empaca la comida en los recipientes adecuados. Si se trata de comida 
caliente, ponla en termos que la mantengan así; mientras que si son 
alimentos fríos, puedes optar por las bolsitas de plástico o cajitas con 
tapa. 
Qué come mi hijo en la escuela? 
Vigilar la alimentación de tu hijo puede disminuir riesgos 
 
Fuente: www.alimentos.com 
Hoy en día y como consecuencia de una vida un tanto acelerada, muchas 
mamás no alcanzan a preparar el lunch para que lleve a la escuela el 
niño, y se opta por ideas prácticas pero con poco o nulo valor nutricional. 
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Lo más fácil y rápido es dejar que el niño compre en la escuela, algo así 
como dejar que el niño decida qué come y se le antoja. Pero te has 
puesto a pensar ¿Qué come tu hijo en la escuela? 
Aunque ya existe una campaña por parte de la Secretaría de Educación 
para que las escuelas, sean públicas o privadas, ofrezcan alimentos 
nutritivos a los niños, la realidad es que son pocas las escuelas que así lo 
hacen. 
Por tanto, aunque sea un poco problemático elaborar lunch todos los días, 
debes considerar esta opción tomando en cuenta que se trata de cuidar la 
salud de tu hijo. 
Tan solo en consumir alimentos “chatarra” que solo aportan calorías, 
corre el riesgo de padecer obesidad, actualmente considerada la 
epidemia del siglo XXI, una enfermedad que además hace al niño 
susceptible de padecer diabetes infantil 
Otro de los riesgos es que como no sabes cómo están elaborados los 
productos que compra, hay bacterias que pueden afectar su salud y 
provocar ciertos padecimientos como: salmonelosis, fiebre tifoidea, 
parasitosis y otras enfermedades gastrointestinales. 
Todas estas son razones de peso para comenzar a preparar el lunch en 
casa. Algunos alimentos nutritivos que puedes incluir en el lunch son: 
frutas, verduras (tiritas de pepino o zanahoria), jugos, sándwiches, 
taquitos, yogurt (cuidando que no sean en días de mucho calor). 
Si es poco el tiempo que tienes en las mañanas, planea el lunch cada 
semana, comprando los alimentos que necesites integrar a su dieta diaria 
y que pueda llevar a la escuela. Recuerda que consumir alimentos sanos 

















Algunos alimentos son más nutritivos que otros, aquí se mencionan 
algunos de ellos los cuales brindan mayor beneficio a tu cuerpo y un buen 
desarrollo y crecimiento para los niños. 
Para obtener los beneficios de estos alimentos los debes consumir en su 
forma natural y evitar los alimentos procesados. 
 Moras: estas frutas tienen mucho potasio y desintoxican el 
organismo. Las fresas y frambuesas son antioxidantes y previenen 
contra el cáncer. 
 Fríjoles: estas semillas son ricas en proteínas y fibra, además que 
se recomiendan contra las enfermedades cardiovasculares, el 
cáncer y la diabetes. 
 Frutos secos: tales como avellanas, nuez, almendras y castañas 
pueden ayudar a reducir un 50% el riesgo de padecer un infarto, 
además de darle energía y vitaminas al cuerpo. 
 Salmón: este tipo de pez cuenta con una gran fuente de Omega-3 
que ayuda a prevenir el envejecimiento celular. 
 Leche: aunque se dice que brinda mejores propiedades beberla 
cruda, la leche pasteurizada también proporciona nutrientes y una 
rica fuente de calcio. 
 Carne de pasturas: esto se refiere a carne de animales que se 
alimentan de pasto, sus grasas totales y la cantidad de colesterol 
es menor por cada 100 gramos.  
 Huevos: contiene una alta fuente de antioxidantes, cuenta con 13 
vitaminas y minerales, ayuda a desarrollar anticuerpos y el 
desarrollo de músculos, mejorar la piel, el cabello y las hormonas. 
 Vegetales: las frutas y verduras aportan un gran beneficio a la 
nutrición humana gracias a su contenido en vitaminas y minerales 




 Manzanas: esta fruta tiene una importante fuente de vitamina C, 
tiene pocas calorías, tiene mucha fibra, ayudan al sistema digestivo 
y tienen propiedades anticancerígenas. 
 Cebollas y Ajos: estos previenen el desarrollo de cáncer, además 
de ser alimentos antiinflamatorios, combaten infecciones, mejoran 
la circulación, previenen la hipertensión y son analgésicos. 
Estos son los alimentos más nutritivos, pero recuerden que la clave está 
en tener una alimentación balanceada que contenga todos los alimentos 
de la tabla alimenticia. 
 
 
Alimentos nutritivos que dan energía 
La comida es lo que brinda combustible al cuerpo y es muy importante 
mantener bien balanceado el tipo de comida que ingerimos para que no 
nos hagan falta los nutrientes, proteínas y grasas necesarias para 
mantener la perfecta salud de nuestro cuerpo, sin olvidar que también nos 





Nancy Clark es una nutrióloga deportiva que ha tratado a grandes 
deportistas olímpicos norteamericanos como la nadadora Dara Torres, la 
gimnasta Shawn Johnson y el ciclista Timmy Duggan. Esta nutrióloga nos 
recomienda diversas comidas para conseguir energía si vamos a 
ejercitarnos o para nuestra vida diaria. 
La nutrióloga recomienda que para tener energía y buena salud tenemos 
que comer balanceadamente integrando a nuestra dieta muchas frutas y 
verduras. La siguiente lista menciona lo que debes comer para 
mantenerte saludable y con energía: 
Plátano (Banana): 
Esta fruta provee nutrientes muy valiosos, incluye potasio, vitamina C y 
vitamina B6, también son una buena fuente de carbohidrato. Esta es una 
buena fuente de energía y de fácil digestión. 
Leche y Yogurt: 
La leche y sus derivados son una fuente de carbohidratos y proteína que 
te ayuda a recuperarla energía perdida después de una rutina dura de 
ejercicio. Además, la leche tiene calcio que te ayuda a construir huesos 
fuertes. 
Cacahuate, Nueces y Mantequilla de maní u otras nueces: 
Estas proporcionan combustible y energía, son el alimento favorito de los 
atletas pues es una fuente de energía que los ayuda a recuperarse 
rápidamente. 
Avena: 
La avena es muy popular entre los atletas, ya que se digiere lentamente 
pero de manera confortable y te proporciona energía. Puedes combinar la 
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avena con frutas y leche para el desayuno y estarás activo por buena 
parte del día. 
 
Jugo revitalizador de energía 
Es cada vez más frecuente que la gente 
se sienta agotada físicamente por el ritmo 
de vida tan rápido así que de vez en 
cuando además de pastillas vitaminadas 
debemos ingerir alimentos frescos como 





1 cta. de miel de abeja                                 Fuente: www.frutasybebidas.com 
1/2 taza de agua mineral 
 
Preparación: 
1.- Lava y desinfecta las frutas. 
2.- Licua todos los ingredientes y para su mejor resultado no uses un 
colador, tómalo con todo y pulpa para aprovechar su fibra y vitaminas. 
La función de este jugo es revitalizar tu cuerpo ya que contiene hierro, 
caroteno, vitaminas A, B, C. Igual en los casos de desnutrición es muy 




Cómo preparar un nutritivo zumo (jugo) de 
zanahoria 
La zanahoria cuenta con muchas propiedades nutritivas ya sea de forma 
cruda, al vapor, en ensaladas o cocinada con otros alimentos. Esta 
verdura le da un muy buen sabor a nuestros platillos, puede hacerse de 
distintas formas pero siempre le dará un buen toque a nuestras recetas. 
 
Fuente: www.frutasybebidas.com 
Una de las formas más nutritivas de aprovechar todos los beneficios de la 
zanahoria es en un delicioso jugo. Tomar zumo de zanahoria es una 
manera muy rica de aprovechar esta deliciosa verdura, yo en verdad se 
los recomiendo. 
El jugo o zumo de zanahoria les proporcionará una fuente rica de 
vitaminas A, B, C y minerales como el potasio, fósforo y calcio. También 
ayuda a los problemas intestinales y purifica la sangre. Si toman por la 
mañana este jugo se sentirán muy bien y con energía. 
Lo único que deben de hacer es pelar bien las zanahorias, cortarle los 
extremos y en un extractor de jugos triturar la zanahoria para sacar el jugo 




Una combinación deliciosa y muy efectiva del juego de zanahoria es 
agregarle jugo de naranja. La naranja les proporcionará una dosis extra 
de vitamina C, además que el sabor de esta mezcla de jugos es deliciosa, 
en verdad que es una de mis bebidas favoritas. 
 
Licuado de yogurt con mango 
El mango es una fruta nutritiva de sabor dulce que se puede disfrutar 
sobre todo en el verano. Para comenzar una mañana con energía les 
recomiendo que tomen este licuado de yogurt con mango, tiene un sabor 
muy rico y es muy nutritivo. 
 
Fuente: www.frutasybebidas.com 
Si necesitas energía por la mañana, este nutritivo licuado es lo que 
necesitas para comenzar tu día con todas las ganas. 
Ingredientes: 
 1 litro de yogurt natural o con sabor a fresa 
 4 tazas de pulpa de mango (aproximadamente 2 mangos) 
 Miel de abeja 
 Coco rayado 
 Pequeñas rebanadas de mango para decorar 
Forma de preparar: 
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En una licuadora agrega el litro de yogurt, puede ser natural o con sabor a 
fresa, después pon las 4 tazas de pulpa de mango y agrega miel de abeja 
al gusto. Tú eliges que tan dulce quieres que quede el licuado, ya que 
también la miel es más dulce que otra. 
Ve licuando poco a poco para que todo se vaya integrando bien y no te 
queden grumos. Cuando la mezcla esté bien integrada mete la taza de la 
licuadora al refrigerador (o puedes poner el licuado en una jarra), y deja 
enfriar por una hora. Puedes servir en un vaso alto o copa, agrega el coco 
y el mango para decorar. Otra forma de disfrutar este licuado es 
























Alimentos que favorecen un sano desarrollo 
Como mamá, siempre buscamos que nuestros hijos crezcan y se 
alimenten sana y adecuadamente.  
Pero, ¿qué alimentos son saludables? A continuación te mostramos los 
súper alimentos que contienen nutrientes que favorecen el desarrollo de 
tu hijo y le dan una mejor calidad de vida. 
1. Mango 
Su sabor dulce encanta a los niños. Protege la visión y la salud del 
corazón, gracias a su alto contenido de beta caroteno. También contiene 
otros nutrientes como la vitamina C, fibra y vitamina B6, necesaria para 
formar glóbulos rojos. 
2. Yogurt 
El yogurt ayuda a fortalecer los huesos con su alto contenido de calcio y 
es una gran fuente de proteínas, buena para el crecimiento y la 
reparación de tejidos. Esto sin contar aquellos que hay marcas que están 
adicionados y que ofrecen una recompensa para la buena digestión y 
prevención de enfermedades. 
3. Brócoli 
Aún cuando tu hijo exclame ¡qué asco!, hay un montón de razones para 
seguir insistiendo y convencerlo de que estos pequeños arbolitos 
contienen un mundo de nutrientes, tales como las vitaminas A y c, fibra, 
ácido fólico, hierro y calcio. 
4. Pavo 
Este es el líder en la carne magra, contiene la mitad de las grasas 
saturadas que se encuentran en la carne roja y ofrece un tan rico sabor 
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que a la mayoría de los niños no les desagrada. Esos pequeñitos cuerpos 
necesitan de proteínas, y el pavo puede ofrecérselos. Además, contiene 
zinc, que mejora el sistema inmunológico de los niños. 
5. Salmón 
Es una importante fuente de omega-3 los ácidos grasos esenciales, 
fundamentales para el desarrollo apropiado del cerebro y los ojos en los 
bebés y niños pequeños. Tus hijos también se beneficiarán de los huesos 
del salmón, gracias a la vitamina D y calcio (que se encuentra en la 
variedad en conserva). 
 
Beneficios nutricionales de los mariscos 
Los mariscos son todas aquellas especies marinas que se caracterizan 
por ser invertebrados y que en general pueden consumirse, se les ha 
denominado mariscos porque no pertenecen a ninguna especie de peces. 
 
Fuente: www.alimentosnutricionales.com 
Es un gran alimento puesto que tiene una cantidad notable de nutrientes, 
pocas calorías lo cual lo hace ideal para las personas con enfermedades 
cardiovasculares, y ni hablar de sus propiedades afrodisíacas. 
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Es muy fácil conseguir este tipo de alimentos ya que se deben tomar en 
cuenta las condiciones de higiene y de cuidado ya que es un poco 
delicado debido a que es preferible consumirlo lo más fresco posible o 
bien cuando se tenga conocimiento de que se ha empaquetado y 
refrigerado de la manera correcta. 
He aquí unos beneficios que nos brindan esta especie: 






Y por su poca cantidad de grasa y calorías es ideal si estás intentando 
cuidar tu figura o bien para no aumentar de peso en las vacaciones de 
cuaresma. 
Las propiedades del agua 
El agua es un componente vital para que 
exista la vida en la Tierra, los seres 
humanos pueden pasar varios días sin 
comer pero solo unos pocos sin tomar 
agua. Bueno, si nos vamos desde un 
punto de vista un poco mas informativo 
se tiene la errónea idea de que entre más 
agua tomemos nos hace mucho bien esto 
es totalmente falso ya que el agua ayuda 
a desintoxicar nuestro cuerpo a través de la orina, pero cuando se toma 
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agua de mas eliminamos vitaminas y minerales necesarios para nuestro 
cuerpo. 
También nuestro cuerpo se compone de agua en un 70% al nacer y con 
el crecimiento se llega a un 60%, la mayor parte del agua se encuentra 
dentro de las células y la sangre por donde fluye el oxígeno y nutrientes 
hacia nuestros órganos y tejidos. 
El consumo ideal es de 2 litros diarios, si te cuesta trabajo tomar agua 
natural no te preocupes ya que también la obtienes de alimentos, la 
temperatura es un gran factor para que nuestro metabolismo trabaje ya 
que cuando tomamos agua fría se hace lento, lo ideal es que no esté ni 
fría ni muy caliente es decir a temperatura ambiente, si tomas un vaso de 
agua al despertar le indicas a tu cerebro que recibirá el agua necesaria 
durante el día y por lo tanto no retendrá líquidos que es uno de los 
problemas más frecuentes. 
¿Cómo saber si estas hidratándote de manera adecuada? bueno, lo más 
fácil es observar la orina ya que si su color es amarillo claro casi 
trasparente es señal de que tu cuerpo está en buen estado. 
 
Como preparar verduras 
Para preparar todo tipo de ensaladas con vegetales debemos tomar en 
cuenta que hay una serie de pasos a seguir para no contraer infecciones, 
así que aquí van unos tips para que consumas tus verduras con toda 
seguridad. 
1.- Lava las verduras antes de 
cocinarlas. Las hojas deben lavarse 




2.- Cocine solo la cantidad necesaria. 
3.- No use bicarbonato para cocinarlas porque pierden algunas de sus 
propiedades. 
4.- Obtenga un bonito color agregando la verdura cuando hierva el agua, 
una vez cocida, retire del fuego y enfríe en agua abundante. 
5.- Cocinar las verduras con poca agua o al vapor. 
6.- Cuando sea posible, cocine las verduras con cascara para conservar 
mejor sus vitaminas. 
De preferencia consúmalas frescas ya que así obtendrás todos sus 
nutrientes al máximo y si no te agrada su sabor hay muchas maneras de 
prepararlas para que cambie un poco y te acostumbres a consumirlas lo 
más fresco posible. 
 
 
La importancia de comer frutas y verduras    
Si quieres tener una vida larga y saludable 
básicamente se sabe que debes comer 
muchas frutas y verduras de temporada 
porque?   porque son frescas, se aprovechan 
mejor sus vitaminas y minerales además de 
que es más fácil encontrarlas en todo su 
esplendor en los supermercados. Las frutas 
y verduras de esta temporada son las 
siguientes: 
Verduras: Acelga, ajo, apio, calabaza, 
cebolla, coliflor, chayote, chícharo, ejote, 
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espinaca, jitomate, lechuga, nopales, papa pepino y zanahoria. 
Frutas: Fresa, kiwi, limón, mamey, mango, melón, naranja, papaya, piña, 
plátano, sandia y tamarindo. 
Es mejor consumirlas crudas ya que así se mantienen todos sus 
nutrientes intactos y se aprovechan mejor en el cuerpo, pero en caso de 
cocinarlas lo mejor siempre será al vapor. 
 
Propiedades de las espinacas 
Tal vez todos conocimos a las espinacas porque Popeye el Marino 
(dibujo animado) las consumía para obtener fuerzas y salvar a Oliva de él 
nefasto de Brutus. 
 
En la vida real no se nos inflan los músculos pero las espinacas nos 
brindan demasiados nutrientes que fortalecen al cuerpo los más 
destacables beneficios son: 
- Evita la aparición de cáncer sobre todo de pulmón, boca y estomago. 
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- Es ideal si estas cuidando tu peso ya que contiene un gran porcentaje 
de agua. 
-Es una planta rica en hierro, ideal si padeces anemia. 
- Si tienes problemas de colesterol incluye las espinacas en tu dieta ya 
que contiene ácidos no saturados, además de que ayuda al sistema 
circulatorio para impedir la formación de placas de grasa en las venas. 
- Es muy buena para la piel. 
La verdad es una verdura muy completa ya que contiene vitaminas y 




























Receta para preparar una deliciosa sopa de verdura 
La sopa de verduras es nutritiva Hay varias formas de preparar una 
sopa casera de verduras y hay un sin fin de recetas de mamá para hacer 




Lo más importante al hacer esta sopa es poner mucho amor al prepararla, 
ya que la sopa de verdura puede ayudar a mejorar a un enfermo con gripe 





 5 jitomates  
 1/2 cebolla 
 1 cucharada de aceite 
 1 cucharadita de sazonador el tradicional “caldo de pollo” 
 sal 
 2 tazas de agua o caldo de pollo sin grasa 
Forma de preparar: 
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En una olla agrega los dos litros de agua o caldo de pollo y déjalo 
calentar, cuando hierva baja la flama y agrega el aceite. En una licuadora 
pon los jitomates, la cebolla y una taza de agua extra, agrégaselos al 
caldo y revuelve. 
Lava las verduras muy bien y corta en pequeños pedazos y agrégalos a la 
olla con el caldo. Agrega el sazonador a la sopa, pruébalo para que no 
quede muy salado, si no ocupa más sal no le pongas. 
Deja las verduras cocer por 15 minutos con la olla tapada y revisa si han 
quedado un poco blandas. Tú decides que tan suaves quieres que 
queden las verduras. Cuando estén listas apaga la flama y sirve. 
Lo mejor de esta sopa es que puedes agregar las verduras que prefieras, 
así que si te gusta otra verdura también la puedes agregar. 
 
Receta de Crema de atún 
 Ingredientes:  
2 o 3 latas de atún 
1/2 cebolla o un cuarto de 
cebolla picadita fina 
unas gotas de tabasco 
mayonesa 
ketchup 




1.-Coloque en una olla salsa ketchup, el atún, la mayonesa, la cebolla en 
trocitos muy pequeños, las gotas de tabasco y un poco de coñac, se 
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mezcla todo bien para que quede una salsa bien homogénea y estará 
lista. 
Esta crema se come con pan tostado o pan normal, o bien se puede 
preparar con carne de cangrejo. Lo puedes hacer por separado o 
mezclando las dos cosas. 
Debemos ser cuidadosos con el coñac ya que su sabor podría cortar la 
salsa además de tornarse muy fuerte, el atún en agua es recomendable   
por su bajo contenido calórico aunque de vez en cuando se puede utilizar 
el que se conserva en aceite debido a que le añadirá mucho más sabor y 
textura a la crema. Esta crema pudiera acompañar a unos tallarines o 
pasta de spagetti.   
 
Como cocinar crema de espinacas   
Ingredientes   
3 ½ tazas de espinacas 
¼ de cebolla pequeña 
2 cucharadas de 
sazonador de vegetales   
de vegetal 
1 ½ cucharada de 
mantequilla vegetal 
½ papa cocida 
2 tazas de leche de 
soya 
1 cucharadita de polvo de soya o harina blanca 
½ diente de ajo 
2 tazas de agua 
Sal y pimienta al gusto 
La cebolla y el sazonador se ponen a hervir con el agua y la leche de 
soya. Al primer hervor de la cebolla con el agua y la leche de soya se 





Ten en cuenta que la cáscara de la papa se tiene que retirar antes de 
usarla. Una vez licuado todo se prepara en una cazuela de tamaño medio 
y se agrega un poco de sal mantequilla y pimienta. 
Pon la mezcla en la cazuela y déjala ahí hasta el primer hervor. Una vez 
terminado sirve la crema con un poco queso de soya rayado sobre la 
sopa y crotones al gusto 
Receta para preparar guisado de carne con papas 
Esta es una receta muy típica en los hogares mexicanos debido a que es 




1/2 k. de carne molida limpia 
2 papas blancas cortadas en cuadros grandes. 
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2 chiles pasilla 
2 chiles anchos 
3 jitomates 
1 diente de ajo 
1 trozo de cebolla 
1 curda de manteca 
Preparación: 
1.-Primero debes limpiar y remover las semillas (pepitas) y el rabo de los 
chiles para después ponerlos a hervir junto con los jitomates. 
2.-El siguiente paso es licuar los chiles, los jitomates, el ajo y un trozo de 
cebolla. 
3.-Fríe la salsa sin colar en una cucharada de manteca y sazona con 
consomé al gusto. 
4.-Agrega la carne y muele con la ayuda de un moledor de frijoles. 
5.-Agrega los cubos de papa y deja que se cocina todo por unos 10 
minutos a fuego bajo. 
Comprueba que estén cocidas pero firmes las papas y agrega más sal de 
ser necesario, sirve con frijoles o arroz a la mexicana, y acompañar con 
ricas tortillas de maíz calientes. 
Recetas con crema: Arroz con carne y vegetales 
He aquí una receta deliciosa en la que puedes utilizar el curry. Se trata 
de un platillo principal que lleva arroz y carne con vegetales. 
Ingredientes: 
1 taza de Arroz (grano largo fino) 
4 dientes de ajo 
½ kg Zanahoria 
½ kg Zapallitos 
½ kg Cebolla 
½ kg Cebolla de Verdeo 
1 kg Lomo de res y/o Pechuga de Pollo 
Aceite de Oliva  
Caldo de Verdura (cantidad necesaria) 




1.-Preparar con 3 cubitos de consomé aprox. 1 litro de caldo y llevarlo a 
ebullición. 
2.-Calentar el aceite de oliva y saltear los dientes de ajo abiertos al medio 
y sacarles el brote verde del centro. 
3.-Agregar la cebolla y la cebolla de verdeo finamente picadas, dejarlas 
unos minutos hasta que se vuelvan transparentes. Agregar el arroz y 
saltearlo unos minutos. 
4.-Agregar la carne de res y/o de pollo y saltearlas unos minutos, después 
agrega el caldo bien caliente. 5.-Agregarlos zapallitos y la zanahoria 
picados en cubos, seguir agregando agua a medida que el arroz la vaya 
absorbiendo. Corregir la sal, agrega la pimienta .  
5.-Cuando considere que falta poco tiempo para que el arroz esté 
totalmente cocinado agregarle una taza mas de caldo, tapar y apagar la 
cacerola. 
Dejar reposar aprox. 20 minutos y servir. 
 
Definición de Términos básicos 
Alimentación.- La alimentación, es ingerir las sustancias que sirven para 
proporcionar al organismo la materia y energía para mantenerse con vida. 
 
Nutrición.- La Nutrición, es el aprovechamiento de los componentes que 
poseen los alimentos en cantidad y calidad suficiente para satisfacer las 
necesidades de nuestro cuerpo. 
 
Nutrientes.- Son sustancias químicas que se encuentran en los alimentos 





Alimentación Balanceada.- La alimentación Balanceada es aquella que 
está conformada por alimentos que contiene a los nutrientes que aportan 
energía, los formadores y reguladores del organismo. 
 
Alimentos.- Se denomina alimento, a cualquier comida o bebida que el 
ser humano consume para satisfacer el apetito, hacer frente a las 
necesidades fisiológicas del crecimiento y de los procesos que ocurren en 
el organismo, y suministrar la energía necesaria para mantener la 






AGUILAR, Marcela. (2007) Manual de la Maestra. España 
ALMEIDA, Isabel. (2006).Psicología Infantil. Quito 
BARQUET, Mercedes. (2007), Derechos y Políticas Sociales 
BRAVO, Clara. (1965) La Desnutrición Infantil 
CALVA, José. (2007) Derechos y Políticas Sociales 
Ediciones Gamma S:A: (2003) Motivación Infantil 
Estrategia Nacional crecer 
FERNÁNDEZ, Mirla. (2007) Manual de la Maestra de Preescolar. España 
LATORRE, Emilio. (1996). Teoría general de sistemas aplicada a la 
solución integral de problemas. Santiago de Cali 
MELENDEZ, Carlos. (2002), Manual básico para la suplementación con 
micronutrientes. El Salvador 
MONTES, Cecilia. (2002) Pobreza y Desnutrición Infantil 
NANTES, Inés. (2007) Especialista en literatura Infantil. Barcelona 
PACHECO, Laura. (2007) Océano. Barcelona 
SABINO, Carlos. (1980) El Proceso de la Investigación. Buenos Aires 
SEGURA, Luis. (2002) Pobreza y Desnutrición Infantil 
THOUMI, Samira. (2003) Técnicas de la Motivación Infantil. Colombia 


















































UNIVERSIDAD CENTRAL DEL ECUADOR 
FACULTAD DE FILOSOFÍA, LETRAS Y CIENCIAS DE LA EDUCACIÓN 











De mis consideraciones: 
 
 
Conocedora de su alta capacidad profesional me permito solicitarle, muy 
comedidamente, su valiosa colaboración en la validación de los instrumentos a 
utilizarse en la recolección de datos sobre La desnutrición infantil en el proceso 
del aprendizaje de los niños de 4 a 5 años de edad del Centro Educativo 
“Jaime Luciano Balmes”, de la ciudad de Quito, periodo Octubre 2010 a Marzo 
2011. 
 
Mucho agradeceré seguir las instrucciones que se detallan a continuación; para 
lo cual se adjunta la Matriz de operacionalización de variables, los objetivos,  el 
instrumento y las tablas de validación. 
 








Aracely Calderón Pulles 












INSTRUCCIONES PARA LA VALIDACIÓN DE CONTENIDO DEL 
INSTRUMENTO  SOBRE LA DESNUTRICIÓN INFANTIL EN EL PROCESO 
DEL APRENDIZAJE DE LOS NIÑOS DE 4 A 5 AÑOS DE EDAD DEL 
CENTRO EDUCATIVO “JAIME LUCIANO BALMES”, DE LA CIUDAD DE 
QUITO PERIODO OCTUBRE 2010 A MARZO 2011. 
 
Lea detenidamente los objetivos, la matriz de operacionalización de variables y 
el cuestionario de opinión. 
1. Concluir acerca de la pertinencia entre objetivos, variables, e indicadores 
con los ítems del instrumento. 
2. Determinar la calidad técnica de cada ítem, así como la adecuación de 
éstos al nivel cultural, social y educativo de la población a la que está dirigido el 
instrumento. 
3. Consignar las observaciones  en el espacio correspondiente. 
4. Realizar la misma actividad para cada uno de los ítems, utilizando las 
siguientes categorías: 
 
(A) Correspondencia de las preguntas del Instrumento con los          
objetivos, variables, e indicadores 
 
P  PERTINENCIA O 
NP  NO PERTINENCIA 
En caso de marcar NP pase al espacio de observaciones y justifique su 
opinión. 
 
(B)      Calidad técnica y representatividad 
Marque en la casilla correspondiente: 
                O             ÓPTIMA 
B  BUENA 
R  REGULAR 
D  DEFICIENTE 
 
En caso de marcar  R  o    D, por favor justifique su opinión en el espacio de 
observaciones. 
 
(C)      Lenguaje 
  
     Marque en la casilla  correspondiente: 
        A             ADECUADO 
                 I   INADECUADO 











Determinar cómo  afecta la desnutrición infantil en el proceso del aprendizaje 
de los niños de 4 a 5 años de edad del Centro Educativo “Jaime Luciano 






1.- Identificar los principales factores que causan la desnutrición infantil. 
 
2.- Determinar las dificultades  que causa la desnutrición infantil en el proceso 
del aprendizaje. 
  
3.- Analizar el proceso de aprendizaje de cada niño con problemas de 
desnutrición. 
 














































Es la falta de 
alimentos 
nutritivos que se 
da por los 
malos hábitos 
alimenticios de 

















valores a través 
del estudio, la 






























































Discrimina sonidos del 
entorno. 
 
Clasifica objetos por 
su tamaño. 
Memoriza canciones, 
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FICHA DE OBSERVACIÓN 
 
OBJETIVO 
Recopilar información sobre la desnutrición infantil en el proceso del 
aprendizaje de los niños de 4 a 5 años de edad del Centro Educativo “Jaime 
Luciano Balmes”, de la ciudad de Quito, periodo Octubre 2010 a Marzo 2011. 
ESCALA DE VALORACIÓN  
VALOR EQUIVALENCIA 
4 Siempre 
3 Casi Siempre 








1          2     3       4      
1 Consume alimentos de fácil preparación como 
comida chatarra. 
 
2 Disfruta los alimentos de envases o enlatados.  
3 Sus alimentos de preferencia son la comida 
chatarra 
 
4 Discrimina visualmente objetos, elementos o 
figuras. 
 
5 Identifica los sonidos producidos por los 
animales. 
 
6 Discrimina ruidos y sonidos que se escuchan 
fuera del aula. 
 
7 Distingue características a través del tacto.  
8 Diferencia texturas suaves, duras y ásperas  
9 Reconoce y clasifica las figuras geométricas.  
10 Arma rompecabezas  
11 Agrupa objetos por colores. Formas y tamaños  
12 Memoriza canciones y cuentos.  
13 Hace mímicas y adivina lo que se está 
representando. 
 
14 Repite las instrucciones que se le han dado.  
15 
 
Repite juegos de palabras y frases 






UNIVERSIDAD CENTRAL DEL ECUADOR 
FACULTAD DE FILOSOFÍA, LETRAS Y CIENCIAS DE LA EDUCACIÓN 












Nombre de la Institución_______________________________ 
 






Recopilar información sobre la desnutrición infantil en el proceso del 
aprendizaje de los niños de 4 a 5 años de edad del Centro Educativo “Jaime 






1.- Lea detenidamente los aspectos de! presente cuestionario y marque con una equis (x) 
la casilla de respuesta que tenga mayor relación con su criterio. 
 
2.- Sírvase contestar el siguiente cuestionario con veracidad, sus respuestas 












1.- Su hijo/a consume alimentos de fácil preparación (comida chatarra). 
 
Siempre                   Casi Siempre                         A veces                  Nunca  
 
2.- En su hogar su hijo/a disfruta los alimentos de envases o enlatados 
 
Siempre                   Casi Siempre                         A veces                  Nunca  
 
 
3.- Los alimentos que prefiere su hijo/a son: 
 
Comida chatarra                       envases o enlatados                             frutas   
 
4.- Señale la situación ocupacional que tiene actualmente 
 
Empleado                         Desempleado                                 Negocio Propio  
 
5.- Señale como son sus ingresos económicos 
 
Diario                     Semanal                        Quincenal                      Mensual  
 
6.- Su hijo/a diferencia visualmente objetos, elementos o figuras que encuentra 
a su alrededor. 
 
Siempre                   Casi Siempre                         A veces                  Nunca  
 
7.- El niño/a identifica los sonidos producidos por los animales. 
 
Siempre                   Casi Siempre                         A veces                  Nunca  
 
8.- El niño/a diferencia ruidos y sonidos que se escuchan fuera de la casa. 
 
Siempre                   Casi Siempre                         A veces                  Nunca  
 
9.- Su hijo/a distingue características a través del tacto. 
 
Siempre                   Casi Siempre                         A veces                  Nunca  
 
10.- Su hijo/a diferencia texturas suaves, duras y ásperas 
 
Siempre                   Casi Siempre                         A veces                  Nunca  
 
11.- Reconoce y clasifica las figuras geométricas. 
 






12.- El niño/a puede armar rompecabezas 
 
Siempre                   Casi Siempre                         A veces                  Nunca  
 
13.- Tiene facilidad el niño/a  para memorizar canciones y cuentos. 
 
Siempre                   Casi Siempre                         A veces                  Nunca  
 
14.- Logra su hijo/a repetir las instrucciones que se le han dado. 
 
Siempre                   Casi Siempre                         A veces                  Nunca  
 
15.- Logra su hijo/a repetir juegos de palabras y frases que ha escuchado 
 








Gracias por su colaboración 
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